TRUONG THPT QUANG TRUNG CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
NHOM: THE DUC Doc lap - Tw do - Hanh phic

Son thanh, ngay 30 thang 9 nam 2021

KE HOACH GIAO DUC
BOQ MON:THE DUC
Nam hoc 2021-2022

I. PAC PIEM TIiNH HINH:

Nam hoc 2021-2022 truong THPT Quang Trung ¢ 22 16p. Tong sd hoc sinh 1a: 979 hoc sinh.

+ Khéi 10: 09 16p

+Khéi 11: 07 16p

+ Khdi 12: 06 16p

1. Thuan lgi:

- Puoc sy quan tim ctia BGH nha truong va céc cap lanh dao,CD, DTN va cac thay, co gido trong nha trudng nén viéc trién khai
cong tac giang day cting nhu hoat dong TDTT cua trudong duoc thuan 11 hon.

- Gido vién day mén thé duc (c6 4 gido vién) déu co trinh do dao tao chuén chuyén mon virng vang.

- Nhiéu nam nha trudng c6 hoc sinh dat giai tai hoi thao cap huyén, cap tinh.

- Phong trao Thé duc giita gio duoc duy tri va cd né nép tbt.

2. Kho khin:

- Do déc thu cua cong viéc va diéu kién anh em g140 vién cling nhu hoc sinh nha ¢ xa nén chua c6 ké hoach t chirc va tap luyén
thuong xuyén.

- Co s& vat chit tap luyén con thiéu nén chua 1én ké hoach va td chirc céc gidi thé thao cho hoc sinh nhiéu hon.

- Pa sb HS chua ¢6 y thuc tdt ddi vai viee hoc tap va rén luyén TDTT.

- Phong trao tu gic tap luyén TDTT, luyén tap thi ddu cic mon TDTT cua hoc sinh, can bo gido vién trong nha truong con chua
manh.

- S6 hoc sinh nang khiéu TDTT con it, cac hoat dong ngoai khoa vé TDTT con han ché vi co s& vat chat chua dap tmg duoc nhu
cau.



II. CONG TAC GIAO DUC THE CHAT TRUONG HQC.

1. Tang cuong chat lugng day va hoc thé duc chinh khoa. Cai tién noi dung, phuong phap giang day theo hudng két hop TDTT
chinh khoa vo1 cac hoat dong thé thao phong trao, chu trong dén nhu cau luyén tap thé ‘thao tu chon cua hoc sinh. Tich cyc tham
muu xay dung, to chirc bdi dudng, huan luyén hoc sinh tham gia cac giai cap huyén, cap tinh.

2. Trién khai thuc hién cac van ban ctia BO va ctia Tinh vé cong tac gido duc thé chat va thé thao trudong hoc.

3. Trién khai chuong trinh phong chéng tai nan dudi nuéc cho hoc sinh.

4, Cong tac kiém tra danh gia két qua mon hoc duoc thuc hién dﬁy du va theo hudng hoat dong tich cuc cua hoc sinh.

I11. KE HOACH GIAO DUC CU THE

MON : THE DUC . LOP : 10

HQC KY I: 18 TUAN

Thoi | Hinhthécté | Ghichd

STT | Tuan | Chwong | Bai/cha dé | Noi dung kién thirc Y&u ciu can dat lwong | chic cho hs
TAP + Tap luyén TDTT va | - Hiéu va nam duoc mot so Tiét | Giang day Ii
LUYEN str dung Céc yéu tb tu hinh thire, phuong phéap co 1,2. | thuyét bang
TDTT VA | nhién dé rén luyén sicc | ban ty tap luyén Thé duc Thé hinh thac

1 1 | SU DUNG | khoe (noi dung 1va2). | thao. thuyét trinh,
CAC YEU + Tap luyén TDTT | - Hiéu va nam dugc mot s6 giang giai.

TOTU va str dung cac yéu to ty | hinh thic, phuong phap co
NHIEN PE | nhién dé rén luyén sic | ban ty tap luyén Thé duc Thé
REN khoe (noi dung 3). thao.

LUYEN
sUC
KHOE




I+ 111 |- Bai + Gigi thieu muc tiéu, | + Nam duoc muc tiéu, ndi Tiét | Thuyéttrinh, | Giam yéu
TDND. noi dung chuong trinh dung chuong trinh TD 10. 3,4. | giang giai, 1am | cau
- Chay thé duc 16p 10. + Bai TD — NP : Thuc hién mau ki thuat | “ding”
ngan. + Bai TDND: Hoc méi: | co ban ding dong tac tr 1-3 dong tac., dung | thanh “Co
3 dong tac TDND. cua bai TDND tranh anh minh | ban dang”
+ Chay ngin: Hoc | + Chay ngin: hoa.
mai: Chay budc nho; | Thuc hién co ban ding chay
Chay nang cao | budc nho; Chay néng cao
dui;Chay dap sau; | dui;Chay dap sau; Chay tang
Chay tang toc do 30- | toc do 30-60m.
60m.
- Bai + Bai TDND: +BaiTD-ND: Tiét | Thuyét trinh,
TDND. - On tap: Pong tac 1,2,3. | - Thyc hién co ban ding 5,6. | giang giai, lam
- Chay - Hoc méi: dong tac 4,5. | dong tac tur 1-5 cua bai mau ki thuat
ngan. + Chay ngin: Luyén tap | TDND. dong tac., dung

chay budc nho; Chay
nang cao dui;Chay dap
sau; Chay ting toc do
30-60m, ki thuat sau cac
lénh “ Vao cho” « San
san” va “Chay”, xuat
phat thap véi ban dap.

- Thuc hién dugc dong tac tur
1-5.
+ Chay ngan:

- Thuc hién co ban ding
chay budc nho; Chay néng
cao dui;Chay dap sau; Chay
tang toc do 30-60m.

- Thuc hién duoc ki thuat
sau cac lénh “ Vao chd” «
San san” va “Chay”, xuat
phat thap véi ban dap.

tranh anh minh
hoa.




- Bai + Bai TDND: + Bai TD — Nb: Tiét | Thuyéttrinh, | Chay gidi
TDND. - On tap: Bong tac - Thyc hién co ban ding 7,8. | giang giai, lam | han d¢ dai
- Chay 1,2,3,4,5. dong tac tir 1-7 cua bai mau ki thuat | budc chay
ngan. - Hoc méi: dong tac 6,7. | TDND. dong tac., dang | hoc sinh
+ Chay ngén: - Thuc hién dugc dong tac tranh anh minh | tu hoc,
Luyén tap chay budc tu 6,7. hoa. nghién
nho; Chay nang cao + Chay ngan: ctru va tap
dui;Chay dap sau; Chay Thuc hién co ban dung luyén.
tang toc d6 30-60m, ki | chay budc nho; Chay nang
thuat sau cac lénh “ Vao | cao dui;Chay dap sau; Chay
chd” « S&n san” va tang toc 4o 30-60m, ki thuat
“Chay”, xuat phat thap | sau cac lénh “ Vao chd” «
Véi ban dap, chay 15- Sén san” va “Chay”, xuat
20m:; chay lap lai cac phat thap; Chay gi6i han do
doan 20-30m; chay gi6i | dai budc,chay lap lai cac
han 3o dai budc. doan 20-30m.
- Bai +Bai TDND: + BaiTD-ND: Tiét | Thuyéttrinh, | Chay toc
TDND. - On tap: Bong tac - Thyc hién co ban ding 9,10. | giang giai, lam | d6 cao céc
- Chay 1,2,3,4,5,7,8,9. dong tac tr 1-9 cua bai mau ki thuat doan ngan
ngan. - Hoc méi: @ /t 8,9. TDND. dong tac., dung | hoc sinh
+ Chay ngan: - Thuc hién dugc dong tac tranh anh minh | tu tap
Luyén tap chay budc tu 8,9. hoa. luyén va
nho; Chay nang cao + .Chay ngan: nghién
dui;Chay dap sau; ki - Thuc hién co ban ding cuu.

thuat xuat phét thap thuc
hién cac khau lénh
Vao chd” “ San san” va
“Chay”, ki thuat vé
dich, chay tdc do cao
cac doan ngan 20-30m.

chay budc nho; Chay nang
cao dui;Chay dap sau; ki
thuat xuat phat thap thuc hién
cac khau lénh “ Vao chd”
San san” va “Chay”, ki thuat
vé dich, chay tc do cao cac
doan 20-30m.




- Bai + Bai TDND: +BaiTD-ND: Tiét | Thuyéttrinh, | Chay toc
TDND. - On tap: Pong tac - Thyc hién co ban ding 11, 12. | giang giai, lam | do cao cac
- Chay 1,2,3,4,5,6,7,8,9 cua bai | dongtac 1,2,3. 4,5,6,7,8,9. mau ki thuat doan ngén
ngan. TDND. - Thuc hién duoc dong tac dong tac., dung | hoc sinh

- Hoc méi: Bong tac 10,11. tranh anh minh | tu tap

10,11. + Chay ngin: hoa. luyén va

+ Chay ngan: - Thuc hién co ban dung ki nghién

- On tap: Chay budc thuat chay buéc nho; Chay cau.

nho; Chay nang cao nang cao dui;Chay dap sau;

dui;Chay dap sau; ki ki thuat xuat phat thap thuc

thuat xuat phat thap thuc | hién cac khau Iénh “ Vao

hién cac khau lénh“ | ché” « S3n san” va “Chay”,

Vao cho” “ San san” va | ki thuét vé dich, chay toc do

“Chay”, ki thuat vé cao cac doan ngén 20-30m.

dich, chay toc d6 cao - Ném duoc 1 sb diém luat

cac doan ngin 20-30m.

- Hoc méi: Mot sb diém

luat: Qui cach duong

chay, luat thi dau.
- Bai + Bai TDND: +BaiTD-ND: Tiét | Thuyéttrinh, | - Céc bai
TDND. - On tap: Pong tac - Thyc hién co ban dung 13, 14. | giang giai, lam tap phat
- Chay 1,2,3,45,6,7,8,9,10,11 | dong tac 1,2,3. mau ki thuat trién toc
ngan. cua bai TDND. 4,5,6,7,8,9,10,11. dong tac., dung | do hoc

- Hoc méi: Bong tac Thuc hién dugc dong tac tranh anh minh sinh tu

12,13,14,15,16. + Chay |12,13,14,15,16. hoa. hoc, tu

ngan: + Chay ngan: nghiéng

On tap: Chay budc nhé; | Thuc hién co ban dung ki cuu va

Chay nang cao dui;Chay | thuat chay budc nho; Chay tap

dap sau, chay ting tdc nang cao dui;Chay dap sau, luyén.

d6 30-60m, xuét phét
thap, thuc hién ki thuat
sau cac lénh “ Vao cho”

chay tang toc do 30-60m,
xuat phat thap, thuc hién ki
thuat sau cac lénh “ Vao cho”




“ S:fln san” va “Chay”,
Phoi hop 4 giai doan ki
thuat.

“ San sélp” va “Chay”, Chay
80m phoi hop 4 giai doan ki
thuat.

- Bai + Bai TDND: On tap: +Bai TD — NP : Thuc hién Tiét | - Thuyét trinh,
TDND. bong tac co ban dang dong tac 1,2,3. 15, 16 | giang giai, lam
- Chay 1,2,3,45,6,7,8,9,10,11, |4,5,6,7,8,9,10,11, mau ki thuat
ngfm. 12,13,14,15,16. cua bai | 12,13,14,15,16. dong tac., dung
TDND. + chay ngan: Thuc hién co tranh anh minh
xuat phat thap, thuc hién | ban dung céac giai doan cua hoa.
ki thuat sau cac lénh “ | chay ngan 80m.
Vao chd” « Sin san” va
“Chay”, Phdi hop 4 giai
doan ki thuat.
- Bai + Bai TDND: Kiémtra |+ Kiém tra Bai TD — NP: Tiét |-GV pho bién | Cau l6ng:
TDND. 1 tiét: 16 dong thc cua | Thuc hién co ban dang dong | 17, 18 | noi dung, phat cau
- Chu léng. | bai TDND. + Cau léng: | tac 1,2,3. 4,5,6,7,8,9,10,11, phuong phap | thap gan
-B6ng rd. | Hoc: Tu thé chuan bi, 12,13,14,15,16. kié tra va cach | thuan tay,
(TTTC) | cach cam vot, cam cau. |+ Cau léng: Thuc hién co cho diém danh cau
+ Bong ro: Hoc: Ki ban dtng tu thé chuan bi, - Thuyét trinh, | thap tay
thuat cam bong, tu thé | cach cam vot, cam cau. giang giai, 1am | theo hinh
chuan bi, di chuyén +Bong ré: Thyc hién co ban mau ki thuat | tam giéc,
trugt ngang, truoc tién, | ding tu thé chuan bi, di dong tac., dung | phdi hop
truot IUi. chuyén trugt ngang, truoc tranh anh minh | di chuyén
tién, truot 1Ui. hoa. danh cau
thap tay
toan san
Hoc sinh

tu doc.




- Cau léng. | + Cau léng: - On: Tu thé | + Cau long: Tiét | Thuyét trinh,
-B6ng rd. | chuan bi, cach cam vot, | - Thuc hién co ban dung tu | 19, 20 | giang giai, lam
(TTTC) | cam cau. thé chuan bi, cach cam vot, mau ki thuat
- Hoc: K1 thuat di cam cau. dong tac., ding
chuyén don budc (tién — | - Thuc hién duoc ki thuat tranh anh
lui phai); Két hop danh | cAm bong, tu thé chuan bi, di
10 10 cau thap thuan tay. chuyén truot ngang, truoc
+ Bong ro: On: Ki tién, truot 1Ui.
thuat cam bong, tu thé + Bong ré: Thuc hién co ban
chuan bi, di chuyén dung tu thé chuan bi, di
truot ngang, truot tién, chuyén truot ngang, truoc
lui. tién, 10i.
VI+IX |- Cauléng. |+ Cau long:- On: Ki + Cau 16ng: Tiét | Thuyéttrinh, | Cau léng:
-B6éng ré. | trhuat di chuyén don - Thyc hién co ban ding ki | 21, 22 | giang giai, lam | phat cau
(TTTC) | budc tién, I0i phai két | trhuat di chuyén don budc mau ki thuat | thap gan
hop danh cau thap thuan | tién, Ui phai két hop danh dong tac., dung | thuan tay,
tay. cau thap thuan tay. tranh anh minh | danh cau
- Hoc K1 trhuat di - Thuc hién duoc ki thuat di hoa. thap tay
chuyén don budc tién, chuyén don budc tién, IUi tréi theo hinh
11 |11 Ui trai két hop danh cau | két hop dénh cau thap tréi tam giac,
thap tréi tay. tay. phdi hop
+ Bong ro: - On: Ki + Bong réo: di chuyén
thuat cim bong, tu thé - Thuc hién co ban dang tu danh cau
chuan bi, di chuyén thé chuan bi, di chuyén truot thap tay
truot ngang, truot tién, | ngang, truoc tién, 10 toan san -
10i. - Thuc hién duoc ki thuat dan Hoc sinh
- Hoc:Dan bong. Di, boéng. Pi, chay cham dan tu doc.

chay cham dan bong.

bong.




- Cau l6ng. | + Cau lng: - On: Ki + Céu 16ng: Tiét | Thuyéttrinh, | Bong ro:
-B6ng ré. | thuat hién ki thuat di - Thyc hién co ban ki trhuat | 23, 24 | giang giai, lam | bai tap
(TTTC) | chuyén don budc tién, | di chuyén don budc tién, IUi mau ki thuat | phéi hop
lui phai két hop danh phai két hop danh cau thap dong tac., dung | chuyén va
cau thap thuan-trai tay. - | thuan-trai tay. tranh anh minh | bat bong
Hoc: Ki thuat di chuyén | - Thuc hién duoc ki thuat di hoa. di chuyén
1&n 2 goc gan ludi két chuyén ngang budc dém, theo cap
hop danh cau thap thuan | budc chéo két hop danh cau va di
tay va trai tay, luat danh | thap thuan tay va trai tay, di chuyén
cau, di chuyén ngang chuyén Ién 2 géc gan ludi két nguoc
budc dém, budc chéo hop danh cau thap thuan tay chiéu -
két hop danh cau thap | va tréi tay, luat danh cau. Hoc sinh
12 |12 thuan tay va tréi tay. + Bong ro: tu doc
+ Bong ro: On: Ki thuat | Thuc hién co ban ding tu
cam bong, tu thé chuan | thé chuan bi, di chuyén truot
bi, di chuyén truot ngang, truoc tién, 10
ngang, truot tién, IUi, Di, chay cham dan bong.
dan bong.
- Cau long. | + Cau long: Tiét | Thuyéttrinh, | Cau léng:
-B6ng ré. | - On: Ki thuat di chuyén | + Cau 16ng: 25,26 | giang giai, lam | phét cau
(TTTC) | ngang budc dém, buéc | - Thuc hién co ban ki trhuat mau ki thuat | thap gan
chéo, di chuyén lén 2 di chuyén ngang budc dém, dong tac., dung | thuan tay,
g6c gan ludi két hop budc chéo, di chuyén 1én 2 tranh anh minh | danh cau
danh cau thap thuan tay | goc gan ludi két hop danh hoa. thap tay
va tréi tay. cau thap thuan tay va trai tay theo hinh
- Hoc: K1 thuat di - Thuc hién duoc ki thuat ki tam giéac,
chuyén I0i vé 2 g6c cudi | thuat di chuyén 10i vé 2 goc phdi hop
13 13 san két hop danh cau cubi san két hgp danh cau di chuyén
thap thuan tay va tréi thap thudn tay va trai tay. Ki danh cau
tay. Ki thuat phat cau thuat phét cau cao xa. Hiéu thap tay
cao xa. Luat phat cau. | duoc luat phét cau. toan san -
+ Bong ro: - On: Ki + Bong ré: Thuc hién co Hoc sinh




thuat cam bong, tu thé | ban dung tu thé chuan bi, di tu doc.
chuan bi, di chuyén chuyén truot ngang, truoc
truot ngang, truot tién, | tién, 1ui i, chay cham dan
Ui, dan bong. bong.
- Hoc mai: Chuyén va
bit bong bing 2 tay
trudc nguc.
- Ciu l6ng. | + Cau l6ng: + Cau 16ng: - | Tiét |-GV phobién |Bongro:
-B6ng ro. | - On: Ki thuat di chuyén | Thuc hién co ban ding ki 27,28 | noi dung, bai tap
(TTTC) | ngang budc dém, budc | thuat phat cau thap gan. phuong phap phdi hop
chéo, di chuyén Ién 2 + Béng ré: Thuc hién co ban kié tra va cach | chuyén va
g6c gan ludi két hop dung ki thuat cadm bong, tu cho diém bat bong
danh cau thap thuan tay | thé chuan bi, di chuyén truot - Thuyét trinh, | di chuyén
va trai tay. ngang, truot tién, 10i, dan giang giai, lam | theo cap
- Hoc: K thuat di bong, chuyén va bit bong mau ki thuat | va di
chuyén I0i vé 2 g6c cudi | bang 2 tay trudc nguc. dong tac., dung | chuyén
san két hop danh cau tranh anh minh | nguoc
14 14 thap thuan tay va trai hoa. chiéu -
tay. Ki thuat phat cau Hoc sinh
cao xa. Luat phat cau. tu doc

+ B6Ng ro:
On: K1 thuat cam bong,
tu thé chuan bi, di
chuyén truot ngang,
truot tién, I0i, dan bong,
chuyén va bat bong
bang 2 tay truéc nguc.




Béng ré. | + On: Dichuyén trugc | - Thuc hién co ban dung ki Tiét | Thuyéttrinh, | Bong ro:
(TTTC). | ngang. Di chuyén trugc | thuat di chuyén trugc ngang. | 29, 30 | giang giai, lam | bai tap
tién. Di chuyén truoc Di chuyén truoc tién. Di mau ki thuat | phéi hop
lui. Dan béng. Chuyén | chuyén trugc lui. Dan bong. dong tac., dung | chuyén va
15 |15 va bit bong bang 2 tay | Chuyén va bat bong bang 2 tranh anh minh | bat bong
truéc nguc. tay trudc nguc. hoa. di chuyén
+ Hoc méi: Chuyén va | - Thuc hién duoc ki thuat theo cip
bat bong bang 2 tay trén | chuyén va bit bong bang 2 va di
dau. tay trén dau. chuyén
nguoc
chiéu -
Hoc sinh
tu doc
Béng ré6. | + On: Dichuyén truoc | - Thyc hién co ban ding ki Tiét
(TTTC) | ngang. Di chuyén trugc | thuat di chuyén trugc ngang. | 31, 32
tién. Di chuyén truoc Di chuyén truoc tién. Di
lui. Dan béng. Chuyén | chuyén truoc 10i. Dan bong.
va bit bong bang 2 tay | Chuyén va bat bong bang 2
16 16 truéc nguc. Chuyén va | tay truéc nguc, chuyén va bit
bat bong bang 2 tay trén | bong bang 2 tay trén dau.
dau. - Thyc hién dugc ki thuat
+ Hoc méi: Chuyén va | chuyén va bat bong bang 1
bat bong bang 1 tay trén | tay trén vai.
vai.
Béng ré. | + On: Di chuyén truoc Tiét | Thuyéttrinh, | Bong ro:
(TTTC) | ngang. Di chuyén trugc | - Thuc hién co ban dung ki | 33, 34 | giang giai, lam | bai tap
tién. Di chuyén truoc thuat di chuyén truoc ngang. mau ki thuat | phéi hop
l0i. Dan bong. Chuyén | Di chuyén truoc tién. Di dong tac., dung | chuyén va
17 17 va bat bong bang 2 tay | chuyén truoc 10i. Dan béng. tranh anh minh | bat béng
truéc nguc. Chuyén va | Chuyén va bat bong bang 2 hoa. di chuyén
bat bong bang 2 tay trén | tay trudc nguc. Chuyén va theo cap
dau. Chuyén va bit bat bong bang 2 tay trén dau. va di




bong bang 1 tay trén

Chuyén va bat bong bang 1

chuyén

vai.+ Hoc méi: buang tay trén vai. nguoc
ném rd bang 1 tay trén - Thuc hién duoc ki thuat chiéu -
vai. dung ném rd bang 1 tay trén Hoc sinh
vai. tu doc
Béng ré. | + On: ki thuat Chuyén | - Thuc hién co ban dung ki Tiét |-GV pho bién
(TTTC) |vabiatbong bing 2 tay | thuat chuyén va bat bong 35, 36 | noi dung,
truéc nguc. Chuyén va | bang 2 tay trudc nguc. phuong phap
bat bong bang 2 tay trén | Chuyén va bat bong bang 2 kié tra va cach
dau. Chuyén va bat tay trén dau. Chuyén va bat cho diém
18 18 bong bang 1 tay trén vai. | bong bang 1 tay trén vai. - Thuyét trinh,

+ Kiém tra HKI:
bng ném ro6 bang 1 tay
trén vai.

- Thuc hiép CTuQC ki thuat
dang ném ro bang 1 tay trén
vali.

giang giai, lam
mau ki thuat
dong tac., dung
tranh anh minh
hoa.




HQC KI II: 17 TUAN

HI NH
STT | TUAN | CHUONG | BAvCHU pii | NQIDUNG YEU CAU erf}(l)’(lleG Tl;gc GHI CHU
KIEN THUC CAN DPAT (S tidt) CHUC
DAY
HOC
+ Nhay cao: + Nhay cao: Tiét Thuyét | Mén d4 cau:
i On:,MGE s0 -,Thuc lliénﬂcoAbén 37,38 tr.iqnh, Khong day noi
dong tac bo tro dungq mot sO dong glang dung:
phat trién theé lyc. | tic bo trg phat trién giai, lam B
- Hoc: Giéi thiéu | thé luc. mau ki |- Datan cong
ki thuat nhay cao - Hiéu va nim thuat | bang mu ban
nim nghiéng. duoc duoc ki thuat dong tac., | chan;
- Nhay cao + P4 cau: 7 nhay cao nam ding | . phat cAu tha
19 19 V+VI - P4 cau Hoc: Di chuyén nghiéng_ tranh anh | -han nghiéngp
ngang tang “bung | + Pa cau: Thyc minh hoa. | hinh bing mu
“ cau. Chuyén cau | hién co ban dung ki ban chan;
bang mu ban thuat di chuyén - Mot 86 chién
chan. ngang tang “bung * thuat da doi
cau; Chuyén cau
bang mu ban chan.
+ Nhay cao: + Nhay cao: Tiét Thuyét
- On: Mg)t ) - Thu’c hién du:(_)‘cw 39,40 trinh, Mon nh{ly cao:
CNRA dong tac bo tro mot s6 dong tac bd giang | Giam yéu cau
Nhay cao phat trién thé luc. | tro phat trién thé gidi, 1AM | “dine’ thanh
20 20 | IV4+V+VI | - P4 chu  Hoo: Pirme tai | Tu. S | e, e
- Chay bén L Loc: Pulig tal | e A \ fmau & Co ban dung
: cho dé lang; Bung | - Thuc hién co ban thuat
tai chd da lang, dang ki thuat ding dong tac.,
xoay mili(got) ban | tai chd da ling; dung




chan. Pung tai chd da tranh anh
+ P4 cau: lang, xoay miii(got) minh hoa.
- On: Di ban chan.
chuyén ngang + P4 cu:
tang “bung “ ciu; | - Thuc hién duge
Chuyén cau bang | ki trhuat di chuyén
mu ban chan. ngang tang “bung
- Hoc: Gidi cau; Chuyén cau
thi¢u kich thudce bang mu ban chan.
san va ludi. - Hiéu va nam dugc
+ Chay bén: - kich thudc san va
Chay budce nho 20 | ludi.
- 30m. Chay nang | + Chay bén: Thuc
cao dui 20 -30m. | hién co ban dung
Chay lap lai 3-6 chay budc nho 20 -
lan cy 1i 80-100m | 30m. Chay nang
v6i toe d0 trung | cao dui 20 -30m.
binh. Chay lap lai 3-6 lan
cu 11 80-100m vo1i
toc do trung binh.
+ Nhay cao: + Nhay cao: Tiét Thuyét | Mén nhay cao:
- On: Mot sb - Thuc hién duoc 41,42 trinh, Hoc sinh tu hoc:
dong tac bo trg mot s6 dong tac bd giang - Bai tap phat
phat trién thé lyc. | tro phat trién thé giai, 1am | trién stirc manh
- Nhiy cao Dung tai cho da q luc. Ba 1 budc mau ki | cta chéu‘q .
Y lang; Pling tai chd | gidm nhay-da lang. thuat Chay Bén : Hoc
21 21 IV+V+VI | - D4 cau 44 13 . Thuc hid ba done 14 :
A a lang, xoay uc hién co ban ong tac., | sinh tu hoc
- Chay bén mai(got) ban ding ki thuat da 1 ding | Mot s6 bai tap bb
chan. budc da lang, xoay tranh anh | tro: chay ting toc
-Hoc: Pal miii(got) ban chan, minh hoa. do 60-100m,
budc giam nhdy- | giai doan trén chay lap lai 80-
da lang. ba 1 khong, mo6 phong 100m .




budc da lang,
xoay mili(got) ban
chan, giai doan
trén khong, mé
phong dong tac
qua xa.

+ D4 cau:

- On: Di
chuyén ngang
tang “bung “ cau;
Chuyén cau bang
mu ban chan.

- Hoc: Gidi
thiéu luat da cau.
Phét cdu chinh
dién cau bang mu
ban chan.

+ Chay bén: -
Chay budc nho 15
- 20m. Chay nang
cao dui 15 -20m.

dong tac qua xa.
+ Pa cau;

- Thuc hién duoc
ki trhuat di chuyén
ngang tang “bung “
cau; Chuyén cau
bang mu ban chan.
ki thuat phét cau
chinh dién cu bang
mu ban chan.

+ Chay bén: Thuc
hién duoc ki thuat
Chay budc nho 20 -
30m. Chay nang
cao dui 20 - 30m.
Chay lip lai 3-6 lan
cu 1i 80-100m véi
tdc do trung binh.

- Chay lap lai 3-

6 lan cu li SO-

100m voi toc do

trung binh.

+ Nhay cao: + Nhay cao: - Thuc Tiét Thuyét | Nhay cao:

. - On: Mot so hién dugc mot so 43.44 trinh, Hoc sinh tu hoc
- Nhay cao n . 1A R L 1A , ’ .y A ,
Y dong tac bo trg dong tac bo trg phat giang - Bai tap phat
- Pa cau ; . 1R s -2 2 , So1s A,
- Chav bén dung tai cho da | trién thé lyc dung gial, lam | trién sirc manh
22 22 1y lang; Pung tai chd | tai cho d4 lang; mau ki | cua chan
da lang, xoay Dung tai cho da thudt Chay Bén :




mili(got) ban lang, xoay miii(got) dong tac., | Hoc sinh tu hoc
chan. Pa 1 buéc | ban chan. Pa 1 ding | Mot s6 bai tap bd
giam nhdy-da budc giam nhay-da tranh 4nh | tro: chay ting toc
lang. PBa 1 budce lang. DBa 1 budc da minh hoa. do 60-100m,
da lang, xoay lang, xoay miii(got) chay lap lai 80-
miii(g6t) ban ban chan, phéi hop 100m .
chan, phdi hop 3 | 3 giai doan chay da-
giai doan chay da- | gidm nhay- trén
giam nhay- trén khong.
khéng. + P4 cau:
- Hoc: Mot sé | - Thuc hién dugc ki

diém luat trhuat di chuyén

+ P4 cau: ngang tang “bung “

- On: Di chuyén | cau; Chuyén cau
ngang ting “bung | bang mu ban chan,
“ cau; Chuyén cu | - Hiéu va ndm duoc
bang mu ban luat d4 cau.
chan.

- Hoc: G161 thi¢u
luat da cau.
+ Chay bén:
- Chay budc nhd
20 - 30m. Chay
nang cao dui 20 -
30m.
- Chay lap lai 3-
6 lan cy i 80-
100m véi toc do
trung binh.
- Nhay cao + Nhay cao: + Nhay cao: Tiét Thuyét | Nhay cao:
23 23 V+VI - P4 ciu - On mot s6 Thuc hién co ban 45 46 trinh, | Hoc sinh tu hoc
- dong tac bo trg: dung ki thuat tiép giang - Bai tap phat




dimg tai cho da
lang; DPung tai cho

dat.
- Thuc hién duoc

giai, lam
mau ki

tri€én sic manh
cua chan

da lang, xoay mot s6 dong tac bd thuat Chay Bén :
mili(got) ban trg: ding tai ché da dong tac., | Hoc sinh tu hoc
chan. Pa 1 budc | lang; Dung tai chd ding | Mot sb bai tap bo
giam nhay-da da lang, xoay tranh 4nh | tro: chay ting toc
lang. Pa 1 budc mili(got) ban chan. minh hoa. do 60-100m,
da lang, xoay ba 1 bude gidm chay lap lai 80-
mili(got) ban nhay-da lang. Pa 1 100m .
chan, phéi hop 3 | budc da lang, xoay
giai doan chay da- | miii(got) ban chan,
giam nhay- trén phdi hop 3 giai
khong, chay da doan chay da- giam
chinh di¢n gidm nhay- trén khéng,
nhdy co chan qua | chay da chinh dién
Xa. giam nhay co chan
- Hoc: Ki thuat | qua xa.
tiép dat. + Pa cau: Thuc
+ P4 cau: hién duoc ki trhuat
- On: Di chuyén | di chuyén ngang
ngang ting “bung | ting “bing * cau;
“ cau; Chuyén cau | Chuyén cau bang
bang mu ban mu ban chan.
chan.
+ Pa cau: + Pa cau: Tiét Thuyét | * Pa cau : Hoc
- On: Di chuyén | Thyc hién duoc ki 47,48 trinh, sinh tu doc
ngang tang “bung | thuat di chuyén giang | - Bai tap phoi
IV+Vl | P4 ciu . “ ‘céu; Chuyén cau ngang tang “bung “ gial, lam | hop tang cau.
- Chay bén bang mu ban cau; Chuyén cau mau ki | - P4 tan cong
24 24 chan. bang mu ban chan. thuat bang mu ban
+ Chay bén:Chay | _ Chay bén: dong tac., | chan.
lién tuc 3-5 phiit | Biét cac chay lién ding | - Phat cau thap




v6i toc do trung
binh.

tuc 3-5 phut trén dia
hinh tu nhién vo1
toc do trung binh.

tranh anh
minh hoa.

chan nghiéng
minh.
- mot sO chién

25

25

IV+V+VI

- Nhay cao
- Pa cau
- Chay bén

thuat da doi.
+ Nhay cao: +D4 chu Tiét - Thuyét | Nhay cao:

- On mot s6 - Thyc hién dugc ki | 4950 trinh, Hoc sinh tu hoc
dong tac bo tro: thuat di chuyén ting giang - Bai tap phat
dung tai chd da “bung “ cau giai, 1am | trién sttc manh
lang; Ping tai chd | + Nhay cao: mau ki | cua chan
da lang, xoay Thuc hién dugc mot thuat Chay Bén :

mili(got) ban
chan. Ba 1 bude
giam nhay-da
lang. Pa 1 budc
da lang, xoay
mii(got) ban
chan, chay da
chinh dién gidm
nhay co chin qua
xa, tap phdi hop 4
giai doan ki thuat
+ Pa cau: - 6n Di
chuyén ngang
tang “bung “ cau;
Chuyén cau bang
mu ban chan.

- Kiém tra 1
tiét ki chuyén
tang “bung “ cau;

+ Chay bén:Chay
lién tuc 3-5 phat
véi te do t. binh.

sb dong tac bo tro:
dung tai chd da
lang; Pung tai chd
da lang, xoay
mili(got) ban chan.
ba 1 budc giam
nhay-dé lang. Pa 1
budc da lang, xoay
mili(got) ban chan,
chay da chinh dién
giam nhay co chan
qua xa, tap phdi hop
4 giai doan ki thuét.
+ Chay bén:
Thuc hién duoc
chay lién tuc 3-5
phut véi toe do
trung binh. Chay
lien tuc 400-1500m
vé6i te do trung
binh.

dong tac.,
dung

tranh anh

minh hoa.

Hoc sinh tu hoc
Mot sb bai tap bd
trg: chay ting tdc
do 60-100m,
chay lap lai 80-
100m .




Tiét Thuyét
+ Nhay cao: 51,52 trinh,
+ Nhay cao: Thuc hién duoc giang
On mot s6 mdt sd dong tac bo giai, lam
dong tac bo tro: trg: ding tai ché da mau ki
dung tai chd da lang; Dlng tai chd thuat
lang; Dlng tai chd | d4 ling, xoay dong tac.,
da lang, xoay miii(got) ban chan. dung
mili(got) ban ba 1 bude gidm tranh anh
chan. ba 1 buéc | nhay-da lang. ba 1 minh hoa.
giam nhay-da budc da lang, xoay
lang. Pa 1 budce mili(got) ban chan,
- Nhay cao da lang, xoay chay da chinh dién
26 26 IV+V - Chay bén mii(gdt) ban giam nhay co chan
chan, chay da qua xa, tap phdi hop
chinh dién gidm 4 giai doan ki thuat.
nhay co chan qua | + Chay bén;
xa, tap phoi hop 4 | Thuc hién dugc
giai doan ki thudt. | chay lién tuc 400-
+ Chay bén: 1500m véi toe do
Chay lien tyc 3-5 | trung binh.
phut véi toe do
trung binh. Chay
lien tuc 400-
1500m véi toc do
trung binh.
+ Nhay cao: + Nhay C?O(kiém Tlét 'G,V phé
Nha - On mot sb tra): - Bict cach 53,54 | biénnoi
- Nhay cao déne tic bd tro: thuc hién mdt so dung,
21 21 IV+V+VIIL | - Bong chuyén dfmi taichéda | dong tac bo tro: phuong
- Chay bén ling; Dimg tai ché | dimg tai cho da phép kié
lang; Dtng tai cho tra va

da lang, xoay




miii(got) ban

da lang, xoay

cach cho

chan. Pa 1 budc mili(got) ban chan. diém
giam nhdy-da ba 1 budc giam - Thuyét
lang. Pa 1 budc nhay-da lang. Pa 1 trinh,
da lang, xoay budc da lang, xoay giang
mili(got) ban mili(got) ban chan, gidi, lam
chan, chay da chay da chinh dién mau ki
chinh dién gidm giam nhay co chan thuat
nhay co chan qua | qua xa, tdp phdi hop dong tac.,
xa, tap phdi hop 4 | 4 giai doan ki thuat. dung
giai doan ki thuat. - Biét cach thuc tranh anh
- Kiém tra 1 hién ki thuat va dat minh hoa.
tiét, thanh tich theo
+ Bong chuyén: | dang tiéu chuan rén
ki thuat chay. Ki | luyén than thé.
thuat budc + Béng chuyén:
thuong. Kithuat | Biét cach thuc hién
budc chéo. Ki ki thuat chay. Ki
thuat nhay. thuat budc thuong.
+ Chay bén: Ki thuét bude chéo.
Chay cham lién K1 thuat nhay.
tuc 400-1500m + Chay bén: Biét
voi toe do trung cach thuc hién
binh. Chay lién tuc 400-
1500m véi toc do
trung binh.
+ Bong chuyén: | + Béng chuyén: Tiét Thuyét Bong chuyén:
- On: ki thuat - Thyc hién duoc 55,56 trinh, hoc sinh tu hoc.
28 8 Vv | Bong cl}uyén chay. Ki thuat ki thuat chay. Ki giang | - Budc di chuyén
- Chay bén budc thuong. Ki | thuat budce thuong. giai, lam | chay nhay, xoac,
thuat budc chéo. | Ki thuat budce chéo. mauki | nga
K1 thudt nhay. Ki thudt nhay. Ki thudt - Tro choi phat




- Hoc: Ki thuat | thuat dém bong. dong tac., trién strc bat
dém bong. - Thuc hién co ban dung
+ Chay bén: ki thuat dém bong. tranh anh
Chay cham lién + Chay bén: Thyc minh hoa.
tuc 400-1500m hién duoc chay lién
voi toe dd trung tuc 400-1500m voi
binh. tbc do trung binh.
+ Béng chuyén: Tiét Thuyét Bong chuyén:
+ Bong chuyén: - Thuc hién duoc 57,58 trinh, hoc sinh tu hoc.
- On: ki thuat ki thuat chay. K1 giang | - Budc di chuyén
chay. Ki thuat thuat budc thuong. gidi, lam | chay nhay, xoac,
budc thuong. Ki | Ki thuat budc chéo. mau ki | ngd
thuat budc chéo. | Ki thuat nhay. Ki thuat - Tro choi phat
Ki thuat nhay. Ki | thuat dém bong. dong tac., trién strc bat
thuat dém bong. - Thyc hién co dung dung
- Béne chuvén - Hoc: Ki thuat | Ki thuat chuyér} tranh anh
29 29 IV+VIII g chuy chuyén bong cao | bong cao tay bang 2 minh hoa.
- Chay bén 3 =
tay bang 2 tay tay trudc mat.
trudc mat. + Chay bén: Thuc
+ Chay bén: hién dugc chay bén.
Chay ting téc do
3-4 lan 60-100m &
duong vong; Chay
cham lién tuc 500-
1500m véi toc do
trung binh.
+ Bong chuyén: | + Bong chuyén: Tiét Thuyét Bong chuyén:
- Béng chuyn - On: ki thuat - Thyc hién dugc ki | 59,60 | trinh, hoc sinh tw hoc.
30 30 IV+VIIL | Chav bén chay. Ki thuat thuat chay. Ki thuat giang - Budc di chuyén
1y bude thuong. Ki | budc thuong. Ki giai, lam | chay nhdy, xoac,
thuat budc chéo. | thuat budce chéo. Ki mau ki nga




Ki thuat nhay. Ki | thuat nhay. Ki thuat thuat - Tro choi phat
thuat dém bong. dém bong, ki thuat dong tac., trién strc bat
Ki thut chuyén chuyén bong cao dung
bong cao tay bang | tay bang 2 tay trudc tranh anh
2 tay trudc mat. mat. minh hoa.
- Hoc: 1sb — Biét van dung 1
diém luat co ban( s6 diém luat co ban
san, ludi, ...). vao thi dau.
+ Chay bén: Chay | + Chay bén: Thuc
lién tuc 500- hién dugc chay bén.
1500m.
+ Bong chuyén: | + Béng chuyén: Tiét Thuyét Bong chuyén:
- On: ki thuat - Thuc hién duoc 61,62 | trinh, hoc sinh tuy hoc.
chay. Ki thuat ki thuat dém bong, giang - Buéc di chuyén
budc thuong. Ki | ki thuat chuyén gidi, lam | chay nhay, xoac,
thuat budc chéo. | bong cao tay bang 2 mau ki nga
Ki thuat nhay. Ki | tay trudc mat. thuat - Tro choi phat
thuat dém bong. - Thuc hién co ban dong tac., trién strc bat
- Béng chuyén Ki thudt chuyén | ding ki thudt phat ding
31 31 IV+VIIL | Chav b ény bong cao tay bang | bong thap tay chinh tranh anh
M 2 tay trudc mat. dién. Pau tap. minh hoa.
- Hoc: Kithuat |+ Chay bén: Thuc
phat bong thap tay | hién dugc chay bén.
chinh dién.
- PAu tap.
+ Chay bén: Chay
lién tuc 500-
1500m.
+ Bong chuyén: Tiét Thuyét Bong chuyén:
37 32 Vv | Bong clguyén - On: Ki thuat + Boéng chuyén: 63,64 trinh, hoc sinh tu hog.
- Chay bén dém bong. Ki Thuc hién dugc ki giang - Budce di chuyén
thuat chuyén bong | thuat dém bong, ki giai, lam | chay nhay, xoac,




cao tay bang 2 tay | thuat chuyén bong mau ki nga
trude mat. Ki cao tay bang 2 tay thuat - Tro choi phat
thuat phat bong troedc mat, ki thuat dong tac., tri€n surc bat
thap tay chinh phat bong thap tay dung
dién. chinh dién. + Chay tranh anh
- Bau tap. bén: Thuc hi¢n minh hoa.
+ Chay bén: Chay | dugc chay bén.
lién tuc 500-
1500m.
Tiét -GV pho Bong chuyén:
+ Bong chuyén: + Bong Shuyen: i 65,66 bién noi hoc §1nh tu h(_)g.
- On: Ki thuat Thuc hién duoc ki dung, - Budce di chuyén
N . o thuat dém bong, ki phuong chay nhay, xoac,
dém bong. Ki A X o . 1z X
A A1 thuat chuyén bong phap kié | nga
thuét chuyén bong g X . s
$ cao tay bang 2 tay tra va - Tro choi phat
cao tay bang 2 tay AN . R A
e e trude mat, ki thuét cach cho trién suc bat
trude mat. Ki hét béne thip t did
Béng chuyén thugt phat bong Eh?nh Z?é%l R 165l“mhuyé't
i ! thap tay chinh L .
33 33 WAV | Chay bén dan T + Chay bén(kiém trinh,
'D'; A tra): Thuc hién giang
- Dau tap. A N,
+ Chav bén: duogc chay lién tuc giai, lam
4 OO 1500 Nit; 1000m mau ki
Kiém tra chay lién Nam thuat
tuc 500 Ni; ' " o
1000m Nam. Oie e,
dung
tranh anh
minh hoa.
+ Bong chuyén: | - Thyc hién dugc ki Tiét Thuyeét Bong chuyén:
, P - On: Ki thuat thuat dém bong, ki 67.68 trinh, hoc sinh tu hoc.
Bong chuyén n , - - X 1o ' . o1 2
34 34 VI dém bong. Ki thudt chuy€n bong giang | - Budc di chuyén
thudt chuyén bong | cao tay bang 2 tay, giai, lam | chay nhdy, xoac,
cao tay bang 2 tay | ki thuat phat bong mau ki | ngé




trudc mat. Ki thap tay chinh dién. thuat - Tro choi phat
thudt phat bong Dau tap. dong tac., trién strc bat
thp tay chinh dung
dién. Pau tap. tranh anh
+ Bong chuyén: | - Kiém tra HK II: Tiét -GV pho
- On: Kithuat | ki thuat phat bong: 69,70 | bién noi
dém bong. Ki - Thuc hién duoc ki dung,
thuat chuyén bong | thuat dém bong, ki phuong
35 35 cao tay bang 2 tay | thuat chuyén bong phap kié
Béng chuyén tredc mat. Ki cao tay bang 2 tay tra va
VI thuat phat bong trude mat, ki thuat cach cho
thip tay chinh phat bong thap tay diém
dién. chinh dién. - Thuyét
- Kiém tra ki trinh,
thudt phat bong giang
thap tay chinh giai.

dién.




MON : THE DUC . LOP : 11

HOQC KY I: 18 TUAN

Thei | Hinh thirc to Ghi chu
STT | Tuan | Chwong | Bai/chi dé | N§i dung kién thic Y&u ciu can dat lwong | chitc cho hs
Li thuyét: Biét khai niém, noi dung,
Nguyén tac | Nguyén tac vira sic | yéu cau cia nguyén tic vira | Tiét 1 | Ghi chép
vira Suc va suc, chon bai tap vira suc
1 1 I nguyeén tac dé tap luyén
hé th ng Biét khai niém, noi dung,
Nguyén tic hé thong | yéu cau cua nguyén tic hé Tiét 2 | Ghichép
thdng, chon bai tap dé tap
luyén dam bao nguyén tac tir
dé dén kho
I+ 111 | Baithé duc |+ Giéi thiéu muc + Gioi thi€éu muc tiéu, noi Giao vién huong | Van dung
PTC tiéu, ndi dung dung chwong trinh TD 11. dan ki thuat, hoc | nhitng hiéu
(nam), chwong trinh TD | + Bai TDND Ni: sinh tap luyén | biét vé luat
TDND (nit) | 11. - Thuc hién duoc | Tiét3 |theo noidung, | khitap
va Chay tiép | + Bai TDND Ni: cac dong tac tir 1 dén 2. y U cau buoi luyén,
StC - Hoc + Bai TD PTC Nam: tap Bai tap xuat
mei: dong tac tir| - Thuc hién dugc phat cé 3
1 dén 2. cac dong tac tir 1 dén 10. diém chéng
2 + Bai TD PTC va bai tap
Nam: hoan thién
- Hoc ki thuat
mei: dong tac tu 4x100m hoc
1 dén 10. sinh tu doc
Baithdduc |+ Bai TDND Nir: | + BAI TDND Nir: Gido vién huéng
PTC - On: - Thyc hién co ban dung cac dan ki thuat, hoc

(nam),

dong tac tir 1 dén

dong tac 1 dén 2.

sinh tap luyén




TDND (ni¥) 2. theo nogi dung,
va Chay tiép | + Bai TD PTC + Bai TD PTC Nam: Tiét 4 | yBu cau budi tap
suc Nam: - Thuc hién co ban dung cac
- On: dong tac 1 dén 10.
dong tac tir 1 dén | + CHAY TIEP SUC:
10. ' Thuc hién dwoc bai tap bd
+ CHAY TIEP tro ki thuat trao nhan tin gay
sUC: tai chd, tay khong.
- Hoc méi: cac bai
tap bo tro ki thuat
trao nhan tin gay tai
chd, tay khong.
Baithé duc |+ BAI TDND Nir: | + BAI TDND Nir: Gio vién hudng
PTC -On: dong tac 1, 2. | - Thyc hién co ban dang céc dan ki thua
(nam), - Hoc méi: dong tac | dong tac 1 dén 2. hoc sinh tap
TDND (nit) | 3, 4. - Thuc hién dugc cac dong luyén theo noi
va Chay tiép | + Bai TD PTC tac tir 3 dén 4. dung, yéu cau
SUc Nam: + Bai TD PTC Nam: Tiét5 | budi tap

- On: cac dong tac 1
dén 10.

- Hoc méi: cac dong
tac tir 11 dén 30.

+ CHAY TIEP
sUC:

On : bai tap b tro
ki thuat trao nhan tin
gay tai cho, tay
khong.

Hoc méi: Ki thuat
Xp cua ngudi trao tin
gdy va nguoi nhan
tin gay

- Thuc hién co ban dung cac
dong tac 1 dén 10.

- Thuc hién dugc cac dong
tac tir 11 dén 30.

+ CHAY TIEP SUC:

- Thyc hién duoc bai tap bo
tro ki thuat trao nhan tin gay
tai chd, tay khong.

- Thuc hién duogc ki thuat
XUat phét ciia nguoi trao tin
gay va nguoi nhan tin gay.




Baithé duc |+ BAI TDND Nir: |+ BAI TDND Ni: Gio vién hudng
PTC -On : dong tac 1 - Thuc hién co ban dung cac dan ki thuat, hoc
(nam), dén 4. dong tac 1 dén 4. sinh tap luyén
TDND (nt) |+ Bai TD PTC + Bai TD PTC Nam: theo ngi dung,
va Chay tiép | Nam: - Thuc hién co ban dung cac y&u cau budi tap
Stc -On : cdc dong tac | dong tac 1 dén 30 Tiét6

1dén30 + CHAY TIEP SUC:

+ CHAY TIEP Thuc hién duoc bai tap bo

sUC: tro ki thuat trao nhan tin gay

On : bai tap bo tro | tai chd, tay khong.

ki thuat trao nhan tin | - Thuc hién duoc ki thuat

gay tai chd, tay Xuat phat cua nguoi trao tin

khong. Ki thuat xp | gay va nguoi nhan tin gay.

Clia ngudi trao tin

gay va nguoi nhan

tin gy
Baithé duc |+ BAI TDND Nir: | + BAI TDND Nir: Gio vién hudng
PTC - On: cac dong tac 1 | - Thyc hién co ban ding cac dan ki thuat, hoc
(nam), dén 4. dong tac 1 dén 4. Tiét 7 | sinh tap luyén
TDND (nt) |+ Bai TD PTC + Bai TD PTC Nam: theo noi dun
va Chay tiép | Nam: - Thyc hién co ban ding cac yéu cau budi tap
StC -On : cac dong tic | dong tac 1 dén 30

1 dén 30

- Hoc méi: céc
dong tac tir 31 dén
40.

+ CHAY TIEP
sUC:

On: bai tap bd tro ki
thuat trao nhan tin
gay tai cho, tay
khong. K7 thuat xp

- Thuc hién dugc cac dong
tac tir 31 dén 40.

+ CHAY TIEP SUC:

- Thuc hién duoc bai tap bd
tro ki thuat trao nhan tin gay
tai chd, tay khong.

- Thuc hién duoc ki thuat
XUat phét ctia nguoi trao tin
gay va nguoi nhan tin gay.




Ctia ngudi trao tin
gay va nguoi nhan
tin gay

Baithé duc |+ BAI TDND Nir: |+ BAI TDND Nir: Gio vién hudng
PTC - On: cac dong tac 1 | - Thyc hién co ban ding cac dan ki thuat, hoc
(nam), dén 4. dong tac 1 dén 4. sinh tap luyén
TDND (nit) | +Bai TD PTC + Bai TD PTC Nam: theo noi dun
va Chay tiép | Nam: - Thuc hién co ban dung cac y&u cau budi tap
suc - On: cac dong tac 1 | dong tac 1 dén 30 Tiét 8

dén 30 - Thyc hién duoc cac dong

- Hoc méi: cac dong | tac tir 31 dén 41.

tac tir 31 dén 41. + CHAY TIEP SUC:

+ CHAY TIEP - Thuc hién duoc bai tap bo

SUC: trg ki thuat trao nhan tin gay

On: bai tap bé tro ki | tai chd, tay khong.

thuat trao nhan tin - Thuc hién duoc ki thuat

gay tai chd, tay Xuat phat ciia nguoi trao tin

khong. Ki thuat xp | gay va ngudi nhan tin gay.

Cctia ngudi trao tin

gay va nguoi nhan

tin gay
Baithé¢ duc |+ BAITDND Nir: |+ BAI TDND Ni: Gi4o vién huéng
PTC - On: Cac dong tac | - Thyc hién co ban ding cac dan ki thuat, hoc
(nam), 1 dén 4. dong tac 1 dén 4. sinh tap luyén
TDND (nit) | - Hoc méi: cac dong | - Thuc hién duoc cac dong theo noi dung,
va Chay tiép | tac tir 5 dén 6. tac tir 5 dén 6. Tiét9 | yéu cau budi tap
suc +Bai TD PTC + Bai TD PTC Nam:

Nam: - Thuc hién dugc cac dong

- On : cac dong tac
tir 31 dén 41.

+ Chay Tiép Stc:
On: bai tap bd tro ki

tac tir 31 dén 41.

+ CHAY TIEP SUC:

- Thuc hién duoc bai tap bd
tro ki thuét trao nhan tin gay




thuat trao nhan tin
gay tai chd, tay
khong. Ki thuat xp
Ctia ngudi trao tin
gay va nguoi nhan
tin gay

tai cho, tay khong.

- Thuc hién duoc ki thuat
Xuat phat cua nguoi trao tin
gay va nguoi nhan tin gay.

Bai thé duc | + BAI TDNDP Nir: |+ BAI TDND Nii: Gio vién hudng
PTC (nam), |- On: cac dongtac 1 |- Thuc hién co ban ding céac dan ki thuat, hoc
TDND (nit) | dén 6. dong tac 1 dén 4. sinh tap luyén
va Chay tiép | + Bai TD PTC - Thuc hién dugc cac dong | Tiét 10 | theo noi  dung,
stc Nam: tac tir 5 dén 6. y&u cau budi tap

-On: cac dong tac | + Bai TD PTC Nam:

tir 1 dén 41. - Thyc hién duoc cac dong

+ CHAY TIEP tac tir 1 dén 41.

sUC: + CHAY TIEP SUC:

On: bai tap bo tro - Thuc hién co ban ding cac

ki thuat trao nhan tin | bai tap bo tro ki thuat trao

gay tai cho, tay nhan tin gay tai chd, tay

khong. K1 thuat xp khong.

cua nguoi trao tin - Thuc hién co ban dtng ki

gay va nguoi nhan | thuat xuat phat cia nguoi

tin gay trao tin gay va nguoi nhan

tin gay.

Baithé duc |+ BAI TDND Nir: | + BAI TDND Nir: Gio vién hudng
PTC (nam), |- On: cac dongtac 5 | - Thuc hién co ban ding céac dan ki thuat, hoc
TDND (ni¥) | dén 6. dong tac 5 dén 6. sinh tap luyén
va Chay tiép | - Hoc méi: cac dong | - Thuc hién duoc cac dong | Tiét 11 | theo ndi dung,
StC tac tir 7 dén 9. tac tir 7 dén 9. yéu cau budi tap

+ Bai TD PTC
Nam:

- On: cac dong tac
tir 1 dén 41.

+ Bai TD PTC Nam:

- Thyc hién co ban dung cac
dong tac tir 1 dén 41.

- Thuc hién dugc cac dong




- Hoc méi: cac dong
tac tur 42 dén 50.

+ CHAY TIEP
SUC:

On: bai tap bd tro ki
thuat trao nhan tin
gay tai chd, tay
khong. K1 thuat xp
Clia ngudi trao tin
gay va nguoi nhan
tin gay

tac tir 42 dén 50.

+ CHAY TIEP SUC:

- Thuc hién co ban dung cac
bai tap b tro ki thuat trao
nhan tin gay tai chd, tay
khong.

- Thuc hién co ban dung ki
thuat xuat phat ciia nguoi
trao tin gay va nguoi nhan
tin gay.

+ BAI TDND Nik:
- On: cac dong tac

+ BAI TDND Nir:
- Thuc hién dugc cac dong

Giao vién hudng
dan ki thuat, hoc

tir 1 dén 9. tac tir 1 dén 9. Tiét 12 | sinh tap luyén

+ Bai TD PTC + Bai TD PTC Nam: theo ngi dung,

Nam: - Thyc hién duoc cac dong yéu cau budi tap
B3I the duc | - On: cac dong tac | tc tir 1dén 50. ’
PTC (narﬁ) tur 1 dén 50. . + CHAY TIEP SUC:

oy | + CHAY TIEP - Thuc hién co ban dang cac

TDND (niY) ol N T
va Chay tip SAU’_C. o ~ ba[ tap bo }rg ki thgat trao
sic On: bai tap bo tro ki | nhan tin gay tai cho, tay

thuat trao nhan tin khong.

gay tai chd, tay - Thuc hién co ban dung ki

khong. Ki thuat xp | thuat xuat phét cia ngudi

Cla ngudi trao tin trao tin gay va nguoi nhan

gay va nguoi nhan tin gay

tin gy
Baithé¢ duc |+ BAITDND Nir: |+ BAI TDND Ni: Gi4o vién huéng
PTC (nam), |- On: dung cac dong | - Thuc hién co ban dling céc dan ki thuat, hoc
TDND (nit) | tactir 1 dén 9. dong tac tir 1 dén 9. Tiét 13 | sinh tap luyén

+ Bai TD PTC

+ Bai TD PTC Nam:

theo ngi dung,




Nam:
- On: cac dong tac tu
1 dén 50.

- Thuc hién co ban dung cac
dong tac tur 1 dén 50.

y&u cau budi tap

Bai thé duc | + BAI TDND Ni: Gi4o vién hudng
PTC (nam), |- On: dung céc dong dan ki thuat, hoc
TDND (ntt) | tac tir 1 dén 9. . e \ sinh tap luyén
+Bai TD PTC ggiuc ién co ban ding toan | 4 14 | theq noi dung,
Nam: ' yéu cau buoi tap
- On: cac dong tac tir
1 dén 50.
Bai thé duc | + BAI TDNP Nir: | - Thuc hién co ban dung Giao vién hudng
PTC (nam), | - On: ding cac dong | toan bai. dan ki thuat, hoc
TDND (nit) | tac tir 1 dén 9. sinh tap luyén
+Bai TD PTC Tiét 15 | theo noi dung,
Nam: y&u cau budi tap
- On: cac dong tac tir
1 dén 50.
Bai thé duc | + BAI TDND Nir: | - Thuc hién co ban dung Giao vién hudng
PTC (nam), | - On: diing cac dong | toan bai. dan ki thuat, hoc
TDND (ni) | tac tir 1 dén 9. sinh tap luyén
+Bai TD PTC Tiét 16 | theo noi dung,
Nam: yéu cau budi tap
- On: cac dong tac tir
1 dén 50.
+ CHAY TIEP + CHAY TIEP SUC: Gi4o vién huéng
SUC: - Thyc hién co ban dung cac dan ki thuat, hoc
On: bai tap bé tro ki | bai tap bo tro ki thuat trao sinh tap luyén
Chay tiép | thuat trao nhan tin nhan tin gay tai chd, tay theo noi dung,
suc gay tai cho, tay khong. Tiét 17 | yéu cau budi tap

khong. K1 thuat xp
Ctia nguoi trao tin
gay va nguoi nhan

- Thuc hién co ban dung ki
thuat xuat phat cta nguoi
trao tin gay va ngudi nhan




tin gay tin gy
Chaytiép |- Kiém tra: Ky -Thuc hién duoc K¥ thuat Gi4o vién huéng
suc thuat trao nhan tin trao nhan tin gay phdi hop dan ki thuat, hoc
gay phdi hop gitra 4 | gitra 4 nguoi. Tiét 18 | sinh tap luyén
nguoi theo ngi dung,
yéu cau budi tap
VI+IX | Nhaycao— | * NHAY CAO: * NHAY CAO: Gi4o vién hudng | Van dung
Béng - On: Chay da— - Thuc hién duoc phéi hop dan ki thuat, hoc | nhirng hiéu
chuyén | giam nhay - Trén chay da - giam nhay — trén sinh tap luyén | biét vé luat
(TTTC) khdng . Mot sé dong | khdng. theo ngi dung, khi tap
tac bd trg( do GV * BONG CHUYEN : Tiét 19 | yéu caubudi | luyén, cac
chon). - Thuc hién duoc mot s bai tap bai tap bd
- Hoc : giai doan tap phéi hop trg nhay cao
tiép dat. - Thuc hién co ban dung hoc sinh tu
* BONG CHUYEN | chuyén bong cao tay bang 2 tap luyén
: tay, dém bong, phat bong
10 |10 On: chuyén bong thap tay chinh dién.
cao tay bang 2 tay,
dém bong, phat bong
thap tay chinh dién.
Nhay cao — | * NHAY CAO: * NHAY CAO : Giao vién hudng | Bong
Béng - Hoc : Chay da — - Thuc hién dugc mot s bai dan ki thuat, hoc | chuyén:
chuyén | giam nhay. Motsé | tap phat trién thé lyc. sin tap luyén | On tap: tu
(TTTC) | dongtac bo tro(do | * BONG CHUYEN : theo noi dung, | thé chuan bi,
GV chon). Thuc hién duoc chuyén Tiét 20 | yéu cau budi tap | bai tap di
* BONG CHUYEN | bong cao tay bang 2 tay, chuyén co
; dém bong, phat bong thap ban,bai tap
On: chuyén bong tay chinh dién. md phong ki
cao tay bang 2 tay, thuat da hoc,
dém bong, phat bong phat bong
thap tay chinh dién. thap tay

chinh dién




(hoc sinh tu

11

11

tap luyén).
Phat bong
cao tay
chinh dién,
mat s chién
thuat (HS tu
doc)
Nhay cao — | * NHAY CAO: * NHAY CAO: Gi4o vién hudng
Bong -On: Chay da — - Thuc hién dugc mot s6 bai dan ki thuat, hoc
chuyén | giam nhay - Trén tap bo tro phat trién thé luc, sinh tap luyén
(TTTC) | khong — Tiép dat. phdi hop chay da - giam theo noi dung,
Mot s6 dong tac bo | nhay — trén khong — tiép dat. | Tiét 21 | yéu cau budi tap
tro( do GV chon). * BONG CHUYEN :
* BONG CHUYEN | - Thuc hién duoc mot s6 bai
; tap phéi hop, phat bong thap
On: chuyén béng tay ngiéng minh.
cao tay bang 2 tay,
dém bong, phat bong
thap tay chinh dién.
Hoc : Phét bong
thap tay nghiéng
minh.
Nhay cao — | * NHAY CAO: * NHAY CAO: Giao vién hudng
Bong -On: Chay da — - Thuc hién dugc mot s6 bai dan ki thuat, hoc
chuyén | giam nhay - Trén tap bo trg phét trién thé lyc, | Tiét 22 | sinh tap luyén
(TTTC) | khong — Tiép dat. phdi hop chay da - giam theo noi dung,

Mot sé dong tac b
tro( do GV chon).
* BONG CHUYEN

nhay — trén khéng — tiép dat.
* BONG CHUYEN :

- Thuc hién duoc mét sb bai
tap phdi hop, phat bong thap

yéu cau budi tap




On: chuyén béng
cao tay bang 2 tay,
dém bong, phat bong
thap tay chinh dién,

tay ngiéng minh.

Phat bong thap tay
nghiéng minh.
Nhay cao — | * NHAY CAO: * NHAY CAO: Giao vién hudng
Béng - On: Chay da— - Thuc hién duoc phéi hop dan ki thuat, hoc
chuyén giam nhay - Trén chay da- giam nhay — trén sinh tap luyén
(TTTC) | khdng — Tiép dat. khong — tiép dat. Tiét 23 | theo noi dung,
Mot s6 dong tdc b | - Nang dan thanh tich. y&u cau budi tap
tro( do GV chon). * BONG CHUYEN :
* BONG CHUYEN | - Thuc hién duoc mot s6 bai
; tap phéi hop, phat bong thap
On: chuyén béng tay ngiéng minh.
12 12 ao tay bang 2 tay,
dém bong, phat bong
thap tay chinh dién,
Phat bong thap tay
nghiéng minh.
Nhay cao — | * NHAY CAO: * NHAY CAO: Giao vién hudng
Bdng - On: Chay da — - Thuc hién duoc phéi hop dan ki thuat, hoc
chuyén giam nhay - Trén chay da - giam nhay — trén sinh tap luyén
TTTC) | khong — Tiép dat. khong — tiép dat. Tiét 24 | theo noi dung,

Mot sé dong tac b
trg( do GV chon).
* BONG CHUYEN

On: chuyén béng
cao tay bang 2 tay,
dém bong, phat bong
thap tay chinh dién,

- Nang dan thanh tich.

* BONG CHUYEN :

- Thuc hién duoc mét sb bai
tap phéi hop, phat bong thap
tay ngiéng minh.

yéu cau budi tap




Phat bong thap tay

nghiéng minh.
Nhay cao — | * NHAY CAO: * NHAY CAO: Gi4o vién huéng
Bong - On: Chay da— - Thuc hién co ban dung ki dan ki thua
chuyén | giam nhay - Trén thuat nhay cao kiéu “ nam Tiét 25 | hoc sinh tap
(TTTC) | khong — Tiép dét. nghiéng” luyén theo noi
Mot s6 dong tac bd | - Nang dan thanh tich. dung, yéu cau
tro( do GV chon). * BONG CHUYEN : budi tap
* BONG CHUYEN | - Thuc hién duoc mot s6 bai
; tap phéi hop, phat bong thap
On: chuyén béng tay ngiéng minh.
cao tay bang 2 tay,
13 13 dém bong, phat bong
thap tay chinh dién,
Phat bong thap tay
nghiéng minh.
Nhay cao — | * NHAY CAO: * NHAY CAO: Gio vién hudng
Bdng - On: Chay da — - Thuc hién co ban dung ki dan ki thuat, hoc
chuyén | giam nhay - Trén thuat nhay cao kiéu “ nam Tiét 26 | sinh tap luyén
(TTTC) | khong — Tiép dat. nghiéng” theo noi dung,

Mot sé dong tac b
tro( do GV chon).
* BONG CHUYEN

On: chuyén béng
cao tay bang 2 tay,
dém bong, phat

b ng thap tay chinh
d én, Phat bong
thap tay nghiéng
minh.

- Nang dan thanh tich.

* BONG CHUYEN :

- Thuc hién duoc mét sb bai
tap phéi hop, phat bong thap
tay ngiéng minh.

yéu cau budi tap

On: chuyén béng

- Thuc hién duoc mot so bai

Gido vién hudng




- Béng cao tay bang 2 tay, | tap phdi hop, phat bong thap dan ki thua
chuyén dém bong, phat bong | tay ngiéng minh. Tiét 27 | hoc sinh tap
(TTTC) | thip tay chinh dién, luyén theo noi
14 |14 Phat bong thap tay dung, yéu cau
nghiéng minh. budi tap
-Bong | * BONG CHUYEN | - Thuc hién dugc mot s6 bai Gi4o vién huéng
chuyén | : tap phdi hop, phat bong thap dan ki thuét, hoc
(TTTC) | On: chuyén bong tay ngiéng minh. Tiét 28 | sinh tap luyén
cao tay bang 2 tay, | - Van dung vao dau tap theo noi dung,
dém bong, phat bong y&u cau budi tap
thap tay chinh dién,
Phat bong thap tay
nghiéng minh.
- Béng *BONG - Thuc hién duoc mot so bai Gi4o vién huéng
chuyén | CHUYEN : tap phdi hop, phat bong thap dan ki thuat, hoc
(TTTC) | On: chuyén béng tay ngiéng minh. Tiét 29 | sin  tap luyén
cao tay bang 2 tay, | - Van dung vao dau tap theo noi dung,
dém boéng, Phét yéu cau budi tap
15 15 bong thap tay
nghiéng minh.
- Bong * BONG CHUYEN | - Thuc hién co ban dung Giao vién hudng
chuyén | : chuyénf bong cao tay bang 2 | Tiét 30 | din ki thuat, hoc
(TTTC) On: chuyén bong tay, dém bong vao 06, phat sinh tap luyé
cao tay bang 2 tay, | bong thip tay ngiéng minh. theo noi dung,
dém bong, Phét - Van dung vao dau tap yéu cau budi tap
bong thap tay
nghiéng minh
* NHAY CAO: Gi4o vién huéng
- On: Chay da— - Thuc hién co ban dung ki dan ki thuat, hoc
Nhay cao | giam nhay - Trén thuat nhay cao kiéu “ nam Tiét 31 | sinh tap luyén
nam nghéng | khéng — Tiép dat. nghiéng” theo noi dung,
16 16 Mot sé dong tac b | - Nang dan thanh tich. yéu cau budi tap




tro( do GV chon).

* NHAY CAO:
- On: Chay da —
giam nhay - Trén

- Thuc hién co ban dung ki

Tiét 32

Gido vién huong
dan ki thuat, hoc
sinh tap luyén

Nhay cao " 2 thuat nhay cao kiéu “ nam theo noi dung,
N A khong — Tiép dat. Ay A A PP
nam nghéng oA ga 2oz | nghiéng yéu cau buoi tap
Mot $6 dong tac bo | "Niang 4an thanh tich
tro( do GV chon). g '
*NHAY CAO: Gido vién huéng
!\lhéy cao |- On: Chay da— - Thuc hién co bép dl'mg ki ’ dan ki thuat, hoc
nam nghéng | giam nhay - Trén thuat nhay cao kiéu “ nam Tiet 33 | sinh tap luyén
khong — Tiep dat. | nghiéng” theo noi dung,
Mot s6 dong tac bd | - Nang dan thanh tich. yéu cau buoi tap
17 17 tro( do GV chon).
* NHAY CAO: Sia‘i{f e P‘Iﬁng
- On: Chay da — , iy an ki thuat, ho
Nhay cao N A - Thuc hién co ban dung ki | Tiét 34 | sinh tap luyén
N A giam nhay - Trén R \ 2 S n
nam nghéng A ko z thuat nhay cao kiéu “ nam theo noi dung,
khong — Ti¢p dat. Ay N PR
ny oA gam~ ez x| nghiéng yéu cau buoi tap
Mot s6.dong tac bo | “Sja %43 thanh tich
tro( do GV chon). g '
* NHAY CAO: - Thuc hién co ban dang ki Gido vién huéng
!\Ihéy cao |- On: Chay da— thuat nhay cao ki¢u “ nam dan ki thuat, hoc
nam nghéng | giam nhay - Trén nghiéng” ’ sinh tap luyén
khong — Tiep dat. | - Nang dan thanh tich. Tiet 35 | theo noi dung,
18 18 Mot so dong tac bo yéu cau buoi tap
tro( do GV chon).
- Thuc hién co bép dﬁng ki Giao vién huong
thuat nhay cao kiéu “ nam ’ dan ki thuat, hoc
Nhay cao Kiém tra HKI: nghiéng”. Tict 36 | sinh tap luyén
nam nghéng theo ngi dung,

yéu cau budi tap




HQC KY I1: 17 TUAN

Thoi | Hinhthicto | Ghi chu
STT | Tudn | Chuwong | Bai/chi | N@idung kién thirc Y&u ciu can dat lwgng | chirc cho hs
de
V +VI | Nhay Xa | * PA CAU: PA CAU: Gi4o vién Nhay xa: van
+1V |-P Cau |+ Ontap: Thuc hién duoc di chuyén budc huéng dan ki | dung nhitng
— Chay | Mat s6 dong téc da hoc & luét, tang “giat” cau. thuat, hoc hiéu biét vé
Bén I6p10. NHAY XA UON THAN: sinh tap luat khi tap
+Hocmér: Thuc hién dugc dong tac chan Tiét | luyén theo luyén, mot sé
Iuﬁ;t}tl;f;‘9'gféﬁgigr;PHOC léng, chan giam giai doan trén 37 ng)i dqu’ }/éu bai tap bo tro
* NHAY XA UON khong. cau buoi tap | HS tu doc
THAN:
Tap mo phong dong tac
chén lang; chan giam; 1 so
déng tac phat triént thé lhuec.
Nhay Xa | * DA CAU: PA CAU: Gido vién Chay bén:
19 19 —Pa Cau |+ On tap: Thuc hién duoc di chuyén budc huéng dan ki | van dung
—Chay | -Kithuatdichuyénbusc | luét, ting “giat” cau. thuat, hoc nhitng hiéu
Bén | ludt tang® giat” cau. NHAY XA UON THAN: sinh tap biét vé luat
* NHAY XA UON Thuc hién dugc dong tac chan | Tiét | luyéntheo | khi tap luyén,
THAN: lang, chan gidm giai doan trén 38 | noi dung, yéu | mot so bai

+On tap:

Tap mo phong dong tac
chan lang; chan giam; phoi
hop 3 giai doan.

+HoC méi:

Phéi hop chay da- giam
nhay- trén khong.

* Chay bén: Chay bén
trén dia hinh tu nhién.

khong.

Chay bén :

Thuc hién duoc chay bén trén
dia hinh tu nhién.

cau budi tap

tap bo tro HS
tu doc




Nhay Xa | * DA CAU: PA CAU: Giao vién
—Pa Cau |+ On tap: Thuc hién duoc di chuyén budc huéng dan ki
—Chay | -Kithuitdichuyénbudc | luét, ting “giat” cau (nhip 1) — thuat, hoc
Bén T‘:'toéar?]i ;.glat“ caunhip 1. | 44 tin cong bang mu ban chan. | sinh tap
D4 tin ¢ong bing mu ban NHAY_?(A UON THAN ) Tiét IuAy¢n theo A
chan Thuc hlﬁen dugc Mot s bai tap 39 | ndi dung, yéu
* NHAY XA UGN phat trién the luc, phoi hop cau budi tap
THAN: chay da — giam nhay - trén
+0n : khong.
Phéi hop chay da- giam
20 | 20 nhay- trén khong.
*PA CAU: PA CAU: Giao vién £ XA
+ On tap: 7 Thuc hién duoc di‘Chuyén budc huéng dan ki ?1?ngcgarlljﬁ f::/r?;
- Ki thugt di chuyénbudc | Juét, tang “giat” cau (nhip 1) - thuat, hoc hidu bidt ve
ludt; tang” giat” cau nhip 1. | ¢4 tan cong bang mu ban chan, sinh tap luat Khi ta
* Hocméi: | NHAY XA UGN THAN: luyén theo ALK
4 tan cong bang mu ban . e A sein .z 2. . A PSP
chan Thuc hién dugc mét s6 bai tap Tiét | noi dung, yéu | Tan glat
* NHAY XA UGN phat trién thé luc, phdi hop 40 | caubuditap |Cau, ~ danh
THAN: chay da — giam nhay - trén dau tan cong,
+0n - khéng. mot so Chlé!’]
Phéi hop chay da- giam | Chay bén : ‘ thuat da doi,
nhay- trén khong. Thuc hién dugc chay bén trén di , Chuyein
* Chay bén: Chay bén | dia hinh tu nhién. buée ot ket
trén dia hinh tu nhién. hop  “giat
cau (HS tu
doc)
Nhay Xa | * DA CAU: PA CAU: Giao vién
—Pa Cau |+ On tap: Thuc hién duoc di chuyén budc huéng dan ki
— Chay | -Kithuatdi ?hUYén buoc | ludt, tang “giat” cau (nhip 1) — thuat, hoc
Bén luét; tang™ giat™ cau nhip 1, | 44 t4n cong bang mu ban chan. | Tiét | sinh tap
bi tan cong bang muban | \jy Ay XA UGN THAN: 41 | luyén theo
chén . TR .
Thuc hién dugc mot so bai tap noi dun ,

* NHAY XA UON




THAN:

+0On:

Phéi hop chay da- giam
nhay- trén khong

+ Hoc mai: giai doan

phat trién thé luc, phdi hop
chay da — giam nhay - trén
khong — tiép dit .

y&u cau budi
tap

tiép dat.
21 | 21 * DA CAU: PA CAU: Giao vién
+ On tap: Thuc hién duoc di chuyén budc huéng dan ki
- Ki thut di chuyén buoc | [udt, ting “giat” cau (nhip 1) — thuat, hoc
luét; tang™ giat™ cau (nhip | 44 t4n cong bang mu ban chan. sinh tap
by DN CONgBANG MU | NHAY XA UON THAN: luyé ~ theo
* NHAY XA UON Thuc hlﬁén dugc mot §§ bai tap By noi dqu, yéu
THAN: phat trién thé luc, phoi hop Tiet | cau buoi tap
+0n: chr;}y da — giam nhay - trén 42
Phéi hop chay da- giam | KnOng.
nhay- trén khéng - Chay ben : N
Ti ép dat. T.hu:c\ hién duq9 chay bén trén
* Chay bén: Chay bén dia hinh tyu nhién.
trén dia hinh ty nhién.
Nhay Xa | * DA CAU: PA CAU: Gi4o vién
—Pa Cau |+ On tap: Thuc hién duoc di chuyén huéng dan ki
— Chay | -Kithut di chuyén budc budc ludt, ting “giat” cau thuat, hoc
Bén luét; tang™ giat™ cau (nhip (nhip 1) — d4 tin cong bang sinh tap
ég’nf?;;” cong bang mu mu ban chan. | luyén theo
* NHAY XA UON Van dung vao dau tap. Tiet | noi dqu, yéu
THAN: NHAY XA UON THAN: 43 | cau buoi tap
+0n: - Thuc hién _quqc mot so b@?
giam nhay- trén khong hop chay da — giam nhay -
~Tibp dat. trén khong — Tiep dat.
22 22

Nhay Xa

* DA CAU:

DA CAU:

Giao vién




-DaCau | +Ontip: Thuc hién duoc di chuyen huéng dan ki
— Chay | - Ki thudt di chuyén budc bude ludt, ting “giat” cau | thuat, hoc
Bén ludt; tang™ giat bcau (nhip (nhip 1) — da tin cong bang | Tiét | sinh tap
é; n}?;;?]” cong bang mu mu ban chan. 44 | luyén theo
* NHAY XA UGN Van dung vao dau tap. ndi dung, yéu
A NI- NHAY XA UON THAN: cau budi tap
THAN: o NS
+0n: - Thyuc hlcn _C}uqc mot so bg!
Phéi hop chay da- giam tap phat trien thé lyc, phoi
A AU hop chay da — giam nhay -
nhay- trén khong Khé
Tiép dat. ‘ trén khdng — Tiép dat.
* Chay bén: Chay bén Ch’-‘% benh..A hav b
trén diahinh y nhign, | - Thuc hién dugc chay ben
] trén dia hinh ty nhién.
Nhiy Xa | * DA CAU: DA CAU: Gido vién
—Pa Cau | + On tap: 7 Thyc hién co ban ding ki hudng dan ki
—Chay | - Kithut di chuyén budc thuat di chuyén budc ludt, thuat, hoc
Bén luét; tang* %lat“bgau (nhip ting “giat” cau (nhip 1) — da sinh tap
ég’nfzi;” €ong bang mu tan cong bang mu ban chan. | luyén theo
* A ~ Van dung vao dau tap. Tiet | noi dung, yéu
NHAY XA UON . a d oraung,
THAN: NHAY XA UON THAN: 45 | cau budi tap
+0n - - Thl_J:C hién co bénodflngv mot
Phéi hop chay da- giam s?ﬁb_alhtap pr;]at trle‘n thé Iuc
nhay- trén khong - phoi hop chay da — giam
Tiép dit. nhay - trén khong.
23 23 ‘ - Nang dang thanh tich.
Nhiy Xa | * DA CAU: DA CAU: Gido vién
—Pa Cau | + On tap: Thyc hién co ban ding ki huéng dan ki
— Chay | -Kithut di chuyén budc thuat di chuyén budc ludt, thuat, hoc
Bén luét; tang™ giat bcau (nhip tang “giat” cau (nhip 1) — da sinh tap
tl);n]i?\;?]n cong bang mu tan cong bang mu ban chan. | Tiét | luyén theo
* NHAY XA UGN Van dung vao dau tap. 46 | n6i dung, yeu
THAN: NHAY XA UON THAN: cau budi tap




+0n:

Phéi hop chay da- giam
nhay- trén khéng -
Tiép dat.

* Chay bén: Chay bén
trén dia hinh tu nhién.

- Thuc hién co ban ding mot
s6 bai tap phat trién thé luc,
phéi hop chay da — giam
nhay - trén khong.

- Nang dang thanh tich.

Chay bén :

-Thuc hién dugc chay bén

trén dia hinh ty nhién.

24

24

Nhay Xa | * DA CAU: PA CAU: Gi4o vién
—Pa Cau |+ On tap: Thuc hién co ban dung ki huéng dan ki
— Chay | -Kithut di chuyén budc thuat di chuyén budc luét, | Tiét | thuat, hoc
Bén luét; tang™ giat™ cau (nhip tAng “giat” cau (nhip 1) —da | 47 |sinhtap

ég’n})c?];n cong bang mu tan cong bang mu ban chan. luyén theo

* NHAY XA UGN \{an dung vao dau tap. n?I dUQQ’ }/eu

THAN: NHAY XA UON THAN: cau buoi tap

+0n - - Thug_hién co bér_lqdl'mgq mot

Phéi hop chay da- giam SO A’b_al tap phat trlgn the Iuc

nhay- trén khong - phoi hop chay da — giam

Tiép dét. nhAay - Iren kk‘long.,

* Chay bén: Chay bén C}]N;rg)gkgang thanh tich.

An dia i ‘A ay bén:
trén dia hinh tu nhién. “Thuc hién duoc chay bin
trén dia hinh ty nhién.

-Nhay xa | * NHAY XA UON Nhay xa wén than: Gido vién
uwdn than | THAN: - Thyc hién co ban ding nhay huéng dan ki
— Chay +0n: xa kiéu udn than Tiét | thuat, hoc
bén Phéi hop chay da- giam | - Nang dan thanh tich. 48 | sinhtap

nhay- trén khéng - Chay bén: Chay bén trén dia luyén theo

Tiép dat. . ‘
* Chay bén: Chay bén
trén dia hinh ty nhién.

hinh ty nhién.

noi dung, yéu
cau buoi tap

- Nhay xa

* NHAY XA UON

Nhay xa won than:

Giao vién




udn than | THAN: - Thuc hién co ban dung nhay | huéng dan ki
— Chay +0n: xa kiéu udn than Tiet | thuat, hoc
bén Phoi hop chay da- giam | - Nang dan thanh tich. 49 | sinhtap
nh@y- t’rén khong - Chay ben: Chay bén trén dia luyén theo
Ticp dat. ‘ hinh v nhién. ndi dung, yéu
* Chay ben: Chay bén cau buoi tap
25 25 trén dia hinh ty nhién.
VIl + | Cau léng Céu 16ng: ’ Gido vién Cau
IX — Bong Ro - Thyc hién dugc mot so bai hudng dan ki | I6ng:van
(TTTC) tap ki thuat da hoc lop 10 thuat, hoc duqng nhfxng
* Ciu Lang: Bong ro: sinh tap hiéu biét vé
2AULong: | Thyc hién duoc ki thuat di luyén theo | luat khi tap.
+ On : mot so ki thuat PR - £ e A ; 2
~ . chuyeén, dan bong . Tiet | noi dung, yéu | Di chuyeén
da hoc lop 10. A NN X R: o4n .
* DX 2. - Thuc hién dugc chuyen va 50 | caubuoitap | don budc, da
Bong ro: LA 3 . o RAG 4A
+ 0N bar: bortl)g‘ bang 2 tay trudc nguc. bu:oc,hbal takp
At A 2 Chay ben: mo phong ki
5 ! ﬂ}uat di Chlfyen\’ Chay bén trén dia hinh tu thuat da hoc
dan bong, chuyen va - A
A . nhién. (HS tu tap
bat bong bang 2 tay N .
. luyén). Bai
trudc nguc. A
tap md phong
chién thuat
hS tu doc
Chulong | * Cau Long: Cau long: ‘ Gido vién Bong ro:
—Bong R6 | + On : mat s6 ki thuat - Thuc hién dugc dénh cau cao huéng dan ki | Cach cam
(TTTC) - | da hoc lop 10. ‘ thuan tay, mot so bai tap ki ’ thuat, hoc bong, cac
Chay bén | + Hoc : Panh cau cao | thuat. Tiét | sinh tap buac di
thuan tay. Bong ro: 51 | luyén chuyén co
* Bong ro: - Thyc hién dugc ki thuat di theo noi ban, dan
+ On: ? chuyén, dan béng . ‘ dung, yéu bong tai chd,
-K1 thugt di chgyén, -’Thuc hi§n duoc chuyen va cau buoi tap | bai tap rén
dan bong, chuyén va bat bong bang 2 tay trudc nguc. luyén phan




26 26 bat bong bang 2 tay Xa va toc do,
truedc nguc. bai tap phat
trien sac
manh chan,
tay (HS tu
tap luyén).
Bai tap bo tro
(HS tu doc)
Cauldng |, ~x. y A .. Cau long: Giao vién
-, (CA)?]U_ ﬁ&gs'é Wi thuat | - Thuc hién duoc danh cau huéng dan ki
Béng Ro i hoc. danh cAu cao. thuan tay, mot so bai tap ki | thuat, hoc
(TTTC) - Al thuat. Tiet |sinhta
| thuan tay. ) z. A
Chay ben | B6Ng ré: Bong ro: _ 52 Iuycn theo
+ 0N . - Th},rc h|~én duoc ki thuat di noi dur]g, yéu
Ki th.uﬁt di chuyén chuyeén, d@n bong . o cau buoi tap
dan béng chuy@n vé’l - Thuc h|§:n duoc chuyeén va
bit b Ly bat bong bang 2 tay trudc nguc.
at bong bang 2 tay Chay bén:
ingyr(]: ngug . A Chay bén trén dia hinh tu
ay ben: Chay bén nhian
trén dia hinh ty nhién. '
- Nhay xa |, n ~ Nhay xa won than: Giao vién
wén than T”Eﬁ Y XA UON - Thuc hi¢n co ban dang nhay | huong dan ki
—‘Chz_ay +0n: ' xa Kiéu ucjrn than Tiet | thuat, hoc
bén 21 C i - Néang dan thanh tich. 53 |sinhtap
Phoi h(_)'E) Cha;: da- giam luyén theo
27 27 nhay- trén khong - noi dung, yéu
Tiép dat. cAu budi tap
- Nhay xa Thuc hién co ban dung nhay xa Giao vién
won than | Kiém tra 1 tiét: Kiéu udn than huéng dan ki
thuat, hoc
Tiét | sinh tap




54 | luyén theo
noi dung, yéu
cau budi tap

Céu l6ng | * Céau Long: Céu 16ng: Giao vién
—Bo6ng R4 | + On : mot s ki thuat | - Thuc hién duoc danh cau huéng dan ki
(TTTC) - | da hoc, danh cau cao thuan tay, mot sé bai tap ki thuat, hoc
Chay bén | thuan tay. thuat, dap cau chinh dién. Tiét | sinh tap

+ Hoc méi: - Van dung vao dau tap. 55 | luyén theo

- Pap cau chinh dién | Bong ré: noi dung, yéu

* BOng ro: - Thyc hién duoc chuyén va cau budi tap

+ On: bat bong bang 2 tay trudc nguc,

-K1i thuét chuyén va bat | hai budc dirng va nhay ding.

bong bang 2 tay trudc

nguc.

28 |28 + Hoc moi: Hai buoc

dirng, nhay dung..
Cau 16ng | * Cau Long: Cau 16ng: Gido vién
—B6ng Ré | + On : mot sd ki thuat - Thuc hién duoc danh cau hudéng dan ki
(TTTC) - | da hoc, danh cau cao thuan tay, mot s bai tap ki thuat, hoc
Chay bén | thuan tay. thuat, dap cau chinh dién. Tiét | sinhtap

+ Hoc méi: - Van dung vao dau tap. 56 | luyén theo

- Pap cau chinh dién | Béng ré: noi dung, yéu

* Bong ro:

+ On:

-K1 thuét chuyén va bit
bong bang 2 tay trudc
nguc.

+ Hoc maoi: Hai buoc
dung, nhay dung.

* Chay bén: Chay bén
trén dia hinh ty nhién.

- Thyc hién duoc chuyén va
bat bong bang 2 tay trudc nguc,
hai budc dung va nhay dung.
Chay bén:

Chay bén trén dia hinh ty
nhién.

cau budi tap

* Cau Long:

Giao vién




— Béng R

+On : mot s6 ki thuat

- Thuc hién duogc danh cau

hudéng dan ki

(TTTC) - | da hoc, danh cau cao | thuan tay, mot so bai tap ki Tiét | thuat, hoc
Chay bén | thuan tay. thuat, dap cau chinh dién. 57 | sinhtap
+ Hoc méi: - Van dung vao dau tap. luyén theo
- Pap cau chinh dien | Béng ré: noi dung, yéu
* BONg ro: - Thuc hién duoc chuyén va cau budi tap
+ On: bat bong bang 2 tay trudc nguc,
-K1i thuat chuyén va bat | hai budc dirng va nhay ding.
bong bang 2 tay trudc - Thyec hién dugc ki thuat
nguc, Hai buac dung, quay nguoi.
nhay dung.
+ Hoc moi:
29 29 K1 thuat Quay nguoi
Cau l6ng | * Cau Long: Cau 16ng: Gido vién
—Bong R4 | + On : mot s6 ki thuat | - Thuc hién duoc danh cau huéng dan ki
(TTTC) — | da hoc, danh cau cao thuan tay, mot s bai tap ki thuat, hoc
Chay bén | thuan tay. Pap cau thuat, dap cau chinh dién. sinh tap
chinh dién - Van dung vao dau tap. Tiét | luyén theo
+ PAu tap. BoNg ro: 58 | noi dung, yéu
* BONng ro: - Thyc hién duoc chuyén va cau budi tap
+ On: bat bong bang 2 tay trudc nguc,
-Ki thuat chuyén va bat | hai budc dirng va nhay ding.
bong bang 2 tay trudc - Thyc hién dugc quay nguoi.
nguc, Hai budc dung, Chay bén:
nhay dimg. Quay ngudi | Chay bén trén dia hinh tu
* Chay bén: Chay bén | nhién.
trén dia hinh ty nhién.
Cau léng | * Cau Long: Cau léng: Gi4o vién
—Bong R | + On : mot sé ki thuat | - Thuc hién Co ban ding ki huéng dan ki
(TTTC) — | da hoc, danh cAu cao | thuat danh cau thuan tay, thuat, hoc
Chay bén | thuan tay. Pap cau - Thuc hién dugc dap cau Tiét | sinhtap
chinh dién chinh dién, mot sb bai tap phdi 59 | luyén theo




+ Pau tap. hop chién thuat. noi dung, yéu
* BOng ro: - Van dung vao dau tap. cau budi tap
+On: BoNng r:
-Ki thuat chuyén va bat | - Thuc hién dugc chuyén bong
bong bang 2 tay truéc | bang 2 tay trén dau, chuyén
nguc, Hai budc ding, | béng bang 1 tay trén vai.
nhay dung. Quay nguoi
+ Hoc méi :
Chuyén béng bang 2
30 |30 tay trén dau, chuyén
bong bang 1 tay trén
vai.
Cau l6ng | * Cau Long: Cau 16ng: Gido vién
—B6ng RS | + On : mot sé ki thuat | - Thyc hién Co ban dang ki hudéng dan ki
(TTTC) - | dd hoc, danh cau cao | thuat danh cau thuan tay, thuat, hoc
Chay bén | thuan tay. Pap cau - Thuc hién dugc dap cau sinh tap
chinh dién chinh dién, mot s6 bai tap phdi | Tiét | luyén theo
+ PAu tap. hop chién thut. 60 | noi dung, yéu
* BONng ro: - Van dung vao dau tap. cau budi tap
+ On: BoNg ro:
-Ki thuat chuyén va bat | - Thuc hién dugc chuyén bong
bong bang 2 tay truéc | bing 2 tay trén dau, chuyén
nguc, Hai buadc dung, bong bang 1 tay trén vai.
nhay dimg. Quay ngudi | Chay bén:
+ Hoc méi : Chay bén trén dia hinh tu
Chuyén béng bang 2 nhién.
tay trén dau, chuyén
bong bang 1 tay trén
vai.
* Chay bén: Chay bén
trén dia hinh ty nhién.
Cau léng | * Cau Long: Cau léng Gi&o vién




— Béng R

+On : mot s6 ki thuat

- Thyc hién Co ban dtng ki

hudéng dan ki

(TTTC) - | da hoc, danh cau cao thuat thuat, hoc
Chay bén | thuan tay. Dap cau dap cau chinh dién, mot sb bai sinh tap
chinh dién tap phéi hop chién thuat. Tiét | luyén theo
+ Pau tap. - Van dung vao dau tap. 61 | noi dung, yéu
* BONng ro: BoNng ro: cau budi tap
+ On: - Thyc hién dugc chuyén bong
- Chuyén béng bang 2 | bang 2 tay trén dau, chuyén
tay trén dau, chuyén bong bang 1 tay trén vai, 2
bong bang 1 tay trén budc ném ro bang 1 tay trén
vai. vali.
31 31 + Hoc méi:
Hai buéc ném r6 bang
1 tay trén vai.
Cau léng | * Cau Loéng: Cau léng: Gi4o vién
—B6ng RS | + On : mot sd ki thuat | - Thyc hién Co ban dang ki hudéng dan ki
(TTTC) — | da hoc, danh cau cao thuat thuat, hoc
Chay bén | thuan tay. Pap cau dap cau chinh dién, mot sé bai sinh tap
chinh dién tap phdi hop chién thuat. Tiét | luyén theo
+ Pau tap. - Van dung vao dau tap. 62 | noi dung, yéu
* Bong ro: BoNg ro: cau budi tap
+ On: - Thyc hién dugc chuyén bong
- Chuyén bong bang 2 | bang 2 tay trén dau, chuyén
tay trén dau, chuyén bong bang 1 tay trén vai, 2
bong bang 1 tay trén budc ném rd bang 1 tay trén
vai. vali.
+ Hoc méi: Chay bén:
Hai budc ném ré bang | Chay bén trén dia hinh ty
1 tay trén vai. nhién.
* Chay bén: Chay bén
trén dia hinh ty nhién.
Cau Cau Long: Cau léng Gi&o vién




Léng On : ki thuat Panh cau | - Thuc hién Co ban dung ki huéng dan ki
cao thuan tay. thuat Tiét | thuat, hoc
Danh cau cao thuan tay. 63 | sinhtap
luyén theo
32 32 ndi dung, yéu
cau budi tap
Cau Gido vién
Léng A r AL - Thyc hién Co ban dtng ki huéng dan ki
Cau Long: ; huat danh cau cao thuan ta thuat, hoc
On : ki thuat Panh cay | Huat danhca an tay. .| thuat, ho
cao thuan tay. et smr] tap
: 64 | luyén theo
ndi dung, yéu
cau buoi tap
* BONg ro: Bong ro: Gi4o vién
+On: - Thuc hién duoc chuyén béng hudng dan ki
- Chuyén bong bang 2 | bang 2 tay trén dau, chuyén Tiét | thuat, hoc
tay trén dau, chuyén bong bang 1 tay trén vai, 2 65 | sinh tap
Béng ro: | bong bang 1 tay trén budc ném rd bang 1 tay trén luyén theo
vai. vali. ndi dung, yéu
+ Hoc moi: cau budi tap
33 33 Hai budc ném rd bang
1 tay trén vai.
* BONng ro: Giao vién
+On: huéng dan ki
- Chuyén bong bang 2 | - Thuc hién duogc 2 budc ném Tiét | thuat, hoc
tay trén dau, chuyén ré bang 1 tay trén vai. 66 | sinh tap
Béng rd: | bong bang 1 tay trén luyén theo

vai.

+ Hoc méi:

Hai buéc ném r bang
1 tay trén vai.

noi dung, yéu
cau buoi tap

Céu Lang:

Giao vién




Cau Long |+ On : mot s6 ki thuat | Cau long: huéng dan ki
d3 hoc, danh ciu cao - Thyc hién Co ban dung ki Tiét | thuat, hoc
thuan tay. Dap cau thuat 67 | sinhtap
chinh dién Panh cau cao thuan tay, dap luyén theo

cau chinh dién. noi dung, yéu
34 34 cau budi tap
Giao vién
+ On : mot s6 ki thuat | Céu l6ng: hudng dan ki
Chu Long da hoc, danh cau cao - Thuc hiép Co ban dung ki Tiét thuét, hoc
thuan tay. DBap cau thuat danh cau cao thuan tay, 68 |sinhtap
chinh dién dap cau chinh dién. luyén theo
ndi dung, yéu
cau buoi tap
Giao vién

+ On : mot s6 ki thuat | Céu l6ng: hudng dan ki

Chu Long da hoc, danh cau cao - Thuc hién Co ban dang ki Tiét thuét, hoc
thuan tay. DBap cau thuat 69 |sinhtap
chinh dién Panh cau cao thuan tay, dap luyén theo

cau chinh dién. noi dung, yéu

35 35 cau budi tap

Giao vién

- Thyc hién Co ban dung ki huéng dan ki
Cu Long Kiém tra HKII: thuat Tiét | thuat, hoc

Danh cau cao thuan tay, dap 70 | sinhtap

cau chinh dién. luyén theo

ndi dung, yéu

cau budi tap




MON : THE DUC . LOP : 12

HQC KY I: 18 TUAN

Thoi | Hinhthicto | Ghi
STT |Tuan | Bai/cha dé Ndi dung kién thic Y&u ciu can dat lwong | chic cho HS chu
Li thuyét: Khai | Khai niém va y nghia - Kien thirc: Bict khai nigm sirc
niémvay cua viéc tap luyénsecc | Manh, sic manh t6i da, sac manh
ngha ciia viéc | manh. nhanh, suc manh ben. | Tiét1 | Ghi chép
tan [UVen s - Ki nang: Phan biét duoc 3 loai
ap luyén sac ,
stc manh.
1 1 manh. Phuong phép phét trién -’Kié'n thizc: Biét mot s6 nguyén
Phuong phap suc manh. técl, ph_lg:ong phap co ban tap luyén
ohét trién sic phat trién sicc manh. ,
- Ki nang: Lua chon dugc mot sO | .« hi ché
manh. bai tip (dd hoc, da bidt) dé tap | |'ct2 | Ghichep
luyén phat trién sicc manh.
Bai TDND * Bai TDND (Nir). * Bai TDND (Nir).
(niY), - Pong tac 1 dén 2. - Kién thize: Biét cach thyc hién cac
Bai TDPTC | *Bai TDPTC (Nam). | déng tac tir 1 dén 2. Giso vién huéng
(nam) - bong téc tir 1 dén 4. - K7 nang: Budc dau thuc hién cac dan ki thuat, hoc
Chay tiép sic | * Chay tiép suc: dong tac tir 1 dén 2. sinh tap luyén
- Bai tap bd tro chay | * Bai TDPTC (Nam). theo noi dung,
ngdn (...); Trao — nhan | - Kién thizc: Biét cach thuc hién cac yéu cau buoi
tin gay tai chd, di|dong tactu1 dén 4. Tiét3 | tap( HS tu 6n
chuyén cham theo nhém | - K7 nang: Thuc hién dugc céc tap cac bai tap
2 nguoi (1-2) dong tac tir 1 dén 4. chay tiép suc)

* Chay tiép siic:
- Kién thizc: Biét cach thuc hién bai




tap bo trg chay ngan; Trao — nhan
tin gay tai chd, di chuyén cham
theo nhoém 2 nguoi (1-2).

- Ki nang: Thuc hién dugc bai tap
b6 tro chay ngin; Trao — nhan tin
gay tai chd, di chuyén cham theo
nhom 2 nguoi

Bai TDND * Bai TDND (Nir). * Bai TDND (Nir).
(niY), - Pong tac 1 dén 2. - Kién thize: Biét cach thyc hién cac
Bai TD PTC - Pong tac 3. dong tac tir 1 dén 3.
(nam) * Bai TDPTC (Nam). - Ki nang:
Chay tiép sic | - Pong tac 1 dén 4. + Thuc hién co ban dung cac dong
- Pong tac tir 5 dén 13. | tac tir 1 dén 2.
* Chay tiép sirc: + Thuc hién dugc dong tac 3 .
- Trao - nhan tin gay tai | * Bai TDPTC (Nam).
chd khong gay va co - Kien thic: Bict cach thyc hign cac Gido vién huong
gay. dong tac tur 1 dén 13. d_én kIA thuat,A hoc
- Trao - nhan tin gay tai ;IifhnanﬁfA bin dine che da fr']nh tap I(;Jy‘?n
chd va di chuyén cham | T, 'WC hien co ban dung cac dong 1€0 Not dung,
theo nhém 2 nguoi tac tur 1 d_ep 4. o o yéu cau buql
+ Thuc hién dugc cac dong tac tr 5 Ti tap( HS tu On
£ It 4 PN
den 13. tap cac bai tap
* Chay tiép stc: chay tiép sirc)
- Kién thirc: Biét cach thuc hién bai
tap bd tro chay ngin; Trao — nhan
tin gay tai chd, di chuyén cham
theo nhoém 2 nguoi (1-2).
- Ki nang: Thuc hién co ban ding
bai tap bd tro chay ngin; Trao —
nhan tin gay tai chd, di chuyén
cham theo nhém 2 nguoi
Bai TDND - Dong tac 1 dén 3. * Bai TDND (Ni). Giao vién huong




(niY), - bong tac 4. - Kién thizc: Biét cach thyc hién cac dan ki thuat,
Bai TD PTC dong tac tir 1 dén 4. theo noi dung,
(nam) - K7 néng: Tiét5 | yéu cau budi
Chay tiép stic + Thyc hién co ban dung cac dong tap( HS tu 6n
- Pong tac 1 dén 13. tac tir 1 dén 3. tap cac bai tap
- bong tac tir 14 &én 19 | + Thuc hién duoc dong tac 4. chay tiép sirc)
- Trao - nhan tin gay tai | * Bai TDPTC (Nam).
chd khong gay va co - Kién thic: Bict cach thuc hign cac
gay. dq]ggnga;gt}r 1 den 19.
) T:rao\ ) r.lhan tl;n gayAtal + Thuc hién co ban dung cac dong
cho va di chuyeén c.ham tac tir 1 dén 13.
theo nhom 2 ngurol + Thuc hién dugc cac dong tac tir
- Bai tap chay lap lai 30 | 14 dén 19.
m tdc do cao. * Chay tiép stc:
- Kién thizc: Biét cach thuc hién bai
tap bo trg chay ngan; Trao — nhan
tin gay tai chd, di chuyén cham
theo nhom 2 nguoi (1-2).
- Ki nang: Thyc hién co ban dung
Trao — nhan tin gay di chuyén
cham, chay nhanh theo nhom 2
ngudi, chay lap lai 30 m toc d6 cao.
Bai TDND * Bai TDND (Nir). * Bai TDND (Nir).
(niY), - Pong tac 1 dén 4 - Kién thuec: Biét cach thuc hién cac Gido vién huéng
Bai TD PTC -bong tac 5 dong tac tur 1 dén 5. dan ki thuat,
(nam) ’ * Bai TDPTC’(Nam). - Ki nang: theo ndi dung,
Chay tiép sac | - Pong tac 1 dén 19. + Thuc hién co ban ding cac doéng y&u cau budi
- bong tac tr 20 dén 27 | tac tir 1 den 4. tap( HS tu 6n
* Chay tiep suc: + Thyc hién dugc dong tac 5. Tikt 6 tap céc bai tap

- Trao - nhan tin gay tai
chd khong gay va co

* Bai TDPTC (Nam).
- Kien thurc: Biét cach thuc hién cac

chay tiép sic)




gay.

- Trao - nhan tin gay tai
chd va di chuyén cham
theo nhom 2 nguoi

- Bé}i tap chay lap lai 30
m toc do cao.

dong tac tir 1 dén 27.

- Ki nang:

+ Thuc hién co ban dung cac dong
tac tir 1 dén 19.

+ Thuc hién dugc cac dong tac tur
20 dén 27.

* Chay tiép stc:

- Kién thizc: Biét cach thuc hién bai
tap bo trg chay ngin; Trao — nhan
tin gay tai chd, di chuyén cham
theo nhoém 2 nguoi (1-2).

- Ki nang: Thuc hién co ban dung
Trao — nhan tin gay di chuyén
cham, chay nhanh theo nhom 2
ngudi, chay lap lai 30 m téc do cao.

Bai TDND
(n@),

Bai TD PTC
(nam)

Chay tiép surc

* Bai TDND (Nit).
-Pong tac 1 d¢én 5

- bong tac 6

* Bai TDPTC (Nam).
- Pong tac 1 dén 27.

- Pong tac tir 28 dén 35
* Chay tiép sirc:

- Trao - nhan tin gay tai
chd khéng gay va co
gay.

- Trao - nhan tin gay tai
chd va di chuyén cham
theo nhom 2 nguoi

- Bai tap chay lap lai 30
m tdc d6 cao.

* Bai TDND (Ni).

- Kién thize: Biét cach thuc hién cac
dong tac tir 1 dén 6.

- Ki nang:

+ Thuc hién co ban ding cac dong
tac tir 1 dén 5.

+ Thyc hién dugc dong tac 6.

* Baji TDPTC (Nam).

- Kién thize: Biét cach thuc hién cac
dong tac tir 1 dén 27,

- Ki nang:

+ Thyc hién co ban dung cac dong
tac tir 1 dén 27.

+ Thuc hién dugc cac dong tac tur
28 dén 35.

* Chay tiép stc:

- Kién thirc: Biét cach thuc hién bai

Tiét 7

Gido vién huong
dan ki thuat,
theo noi dung,
y&u cau budi
tap( HS tu 6n
tap cac bai tap
chay tiép suc)




tap bo trg chay ngan; Trao — nhan
tin gay tai chd, di chuyén cham
theo nhoém 2 nguoi (1-2).

- Ki nang: Thuc hién co ban dung
Hoan thién ki thuat trao — nhan tin
gay di chuyén cham, chay nhanh
theo nhom 2 nguoi, chay lap lai 30
m téc do cao.

Bai TDND
(i),

Bai TD PTC
(nam)

Chay tiép suc

* Bai TDND (N).

- Pong tac 1 d&én 6
-bong tac 7

* Bai TDPTC (Nam).

- Pong tac 1 dén 35.

- Pong téc tir 36 dén 43.
* Chay tiép sic:

- Trao - nhan tin gay tai
chd khéng gay va co
gay.

- Trao - nhan tin gay tai
chd va di chuyén cham
theo nhém 2 nguoi

- Bai tap chay lap lai 30
m toc do cao., chay lip
lai 30 m téc d6 cao

* Bai TDND (N).

- Kién thiic: Biét cach thuc hién cac
dong tac tir 1 dén 7.

- Ki nang:

+ Thuc hién co ban ding cac dong
tac tir 1 dén 6.

+ Thuc hién duoc dong tac 7.

* Bai TDPTC (Nam).

- Kién thize: Biét cach thuc hién cac
dong tac tir 1 dén 43,

- Ki nang:

+ Thuc hién co ban ding cac dong
tac tir 1 dén 35.

+ Thuc hién dugc cac dong tac tu
36 dén 43.

* Chay tiép stc:

- Kién thizc: Biét cach thuc hién bai
tap bd tro chay ngin; Trao — nhan
tin gay tai chd, di chuyén cham
theo nhoém 2 nguoi (1-2).

- Ki nang: Thuc hién co ban dung
Hoan thién ki thuat trao — nhan tin
gay di chuyén cham, chay nhanh
theo nhom 2 nguoi, chay lap lai 30

Tiét8

Gido vién huong
dan ki thuat,
theo ndi dung,
y&u cau budi
tap( HS tu 6n
tap cac bai tap
chay tiép sic)




m toc do cao.

Bai TDND * Bai TDND (N).
(ni¥), - Kién thize: Biét cach thyc hién cac
Bai TD PTC dong tac tir 1 dén 8.
(nam) - Ki nang:
Chay tiép surc * Bai TDND (Ni) + Thl_IC hién co ban dung cac dong
- Pong tac 1 d&én 7 tac tu 1 d.en 5 .
- Déng tac 8 I ;hu?l_glgl_lrgu(dl\lc d@;\g tac 8.
" ai am).
ngr'l;gf-lrgé(n'\l%m)' - Kien thic: Bict cach thyc hign cac o
VR Pe dong tac tur 1 dén 43. Giao vién hudng
-bong tac tr 44 den47. | Ki nine: dan ki thuat
* Chay tiép sic: Lnans. o N
~Trao - nhan tin gy tai + Thuc hién co ban dung cac dong theo noi dup_g,
xR R tac tor 1 den 43. yéu cau buoi
cho khong gdy vacod | 4 Thyc hién duoc cac dong tac tir tap( HS tu 6n
gay. 44 dén 47. Tiét9 | tap cac bai tap
- Trao - nhan tin gay tai | * Chay tiép sc: chay tiép suc)
chd va di Chuyén cham - Kié'r] thic: Biét Cé.ph thuc hién bai
theo nhom 2 nguoi tap bo tro chay~ ngan; Trao — nhan
- Baitap chay lap lai 30 tin gay, tai ch6,‘ _di chuyen cham
m téc dé cao. theo nhom 2 nguoi _(1-2).
. - Ki nang: Thuc hién co ban dung
Hoan thién ki thuat trao — nhan tin
gay di chuyén cham, chay nhanh
theo nhom 2 nguoi, chay lap lai 30
m toc do cao.
Bai TDND * Bai TDND (Ni¥). * Bai TDND (Ni¥). Gido vién huéng
(nix), - Pong tac 1 dén 8. - Kién thizc: Biét cach thuc hién cac dan ki thuat,
Bai TDPTC |- Pong tac 9. dong tac tir 1 dén 9. theo noi dung,
(nam) - K7 ning: yéu cau budi
Chay tiép stcc | * Bai TDPTC (Nam). | + Thuc hién co ban dung cac dong | Tiét 10 | tap( HS tu on

- Pong tac 1 dén 47.

tac tir 1 dén 8.

tap cac bai tap




- Dong tac tur 48 dén 50.
* Chay tiep suc:

- Trao - nhan tin gay tai
chd khéng gay va co
gay.

- Trao - nhan tin gay tai
chd va di chuyén cham
theo nhom 2 nguoi

- Bé}i tap chay lap lai 30
m toc do cao.

+ Thuc hién duoc dong tac 9.

* Bai TDPTC (Nam).

- Kién thire: Biét cach thuc hién cac
dong tac tir 1 dén 50.

- Ki nang:

+ Thuc hién co ban dung cac dong
tac tir 1 dén 47.

+ Thuc hién dugc cac dong tac tur
48 dén 50.

* Chay tiép stc:

- Kién thizc: Biét cach thuc hién bai
tap bo trg chay ngin; Trao — nhan
tin gay tai chd, di chuyén cham
theo nhoém 2 nguoi (1-2).

- Ki nang: Thuc hién co ban dung
Hoan thién ki thuat trao — nhan tin
gay di chuyén cham, chay nhanh
theo nhom 2 nguoi, chay lap lai 30
m toc do cao.

chay tiép sirc)

Bai TDND
(),

Bai TD PTC
(nam)

Chay tiép strc

* Bai TDND (Nir).

- Pong tac 1 dén 9

- bong tac 10

* Bai TDPTC (Nam).
- Pong tac 1 dén 50.

* Chay tiép stc:

- Trao - nhan tin gay tai
chd khéng gay va co
gay.

- Trao - nhan tin gay tai
chd va di chuyén cham

* Bai TDND (Nir).

- Kién thic: Biét cach thuc hién cac
dong tac tir 1 dén 10.

- Ki nang:

+ Thuc hién co ban dung cac dong
tac tir 1 dén 9.

+ Thuc hién dugc dong tacl0.

* Bai TDPTC (Nam).

- Kién thic: Biét cach thuc hién cac
dong tac tir 1 dén 50.

- Ki nang: Thuc hién dugc céc
dong tac tir 1 dén 50.

Tiét 11

Gido vién hudng
dan ki thuat,
theo nodi dung,
yéu cau budi
tap( HS tu 6n
tap cac bai tap
chay tiép sic)




theo nhom 2 nguoi
- Bai tap chay lap lai 30

* Chay tiép sirc:
- Kien thuc: Biét cach thuc hién bai

m tbe do cao. tap bd tro chay ngin; Trao — nhan
tin gay tai chd, di chuyén cham
theo nhoém 2 nguoi (1-2).
- Ki nang: Thuc hién co ban dung
Hoan thién ki thuat trao — nhan tin
gay di chuyén cham, chay nhanh
theo nhom 2 nguoi, chay lap lai 30
m téc do cao.
Bai TDND * Bai TDND (Nir). * Bai TDND (Nir).
(ni), - Pong tac 1 dén 10 - Kién thic: Biét cach thuc hién cac
Bai TDPTC | *Bai TDPTC (Nam). | dong tac tir 1 dén 10.
(nam) - Pong tac 1 dén 50. - K7 nang:
Chay tiép sic | * Chay tiép sirc: + Thuc hién duoc dong tacl-10.
- Trao - nhantingay tai | * Bai TDPTC (Nam).
chd khong gay va co - E(ién thwc Bii:t cach thuc hién cac Gido vién huong
0dy. dong tac tur I dén 50. dan ki thuat
a e~ . |- Ki nang: Thuc hién duogc cac ar g
- Trao - nhan tin gay tai . , g P i i theo noi dung,
x s g 2 . dong tac tu 1 den 50. A A 2
ch va di chuyén cham | . 'p . tidn sic: By yéu cau buoi
_ ay tiep sirc: £ . -
theo nhom 2 nguoi - Kién thirc: Biét cach thuc hign bai | 1€t 12 | tap(HS tuon
- Bai tap chay lap lai 30 | tap bd tro chay ngan; Trao — nhan tap Ca(.:;ba' tap
m toc do cao. tin gay tai chd, di chuyén cham Chay ticp stc)
theo nhom 2 nguoi (1-2).
- Ki nang: Thuc hién co ban dung
Hoan thién ki thuat trao — nhan tin
gay di chuyén cham, chay nhanh
theo nhom 2 nguoi, chay lap lai 30
m téc do cao.
Bai TDND * Bai TDND (Ni). * Bai TDND (Ni). Gido vién huéng

(ntr),

- BPong tac 1 dén 10

- Kién thic: Biét cach thuc hién cac

dan ki thuat,




Bai TDPTC | *Bai TDPTC (Nam). | dong tac tir 1 dén 10. Tiét 13 | theo ndi dung,
(nam) - Pong tac 1 dén 50. - Ki néng: yéu cau budi
Chay tiép sic | * Chay tiép sirc: + Thuc hién duge dong tac 1-10. tap( HS tu on
- Trao - nhan tin gay tai | * Bai TDPTC (Nam). tap cac bai tap
chd khong gay va co - Kien thirc: Biét cach thuc hién cac chay tiép sirc)
gay. dong tac tir 1 den 50. ,
“Trao - nhan tin gay tai | - AKZ nang: Ttll_IC hién dugc cac
x . . . dong tac tu 1 den 50.
cho va di chuyeén c.ham * Chay tiép sic:
theo nhém 2 nguoi - Kién thirc: Biét cach thuc hién bai
- Bai tap chay lap lai 30 | tap b6 tro chay ngén; Trao — nhan
m tdc do cao. tin gay tai chd, di chuyén cham
theo nhoém 2 nguoi (1-2).
- Ki nang: Thuc hién co ban dung
Hoan thién ki thuat trao — nhan tin
gay di chuyén cham, chay nhanh
theo nhom 2 nguoi, chay lap lai 30
m toc do cao.
Bai TDND * Bai TDND (Nir). * Bai TDND (Nir).
(niY), - Pong tac 1 dén 10 - Kién thize: Biét cach thyc hién cac
Bai TDPTC | *Bai TDPTC (Nam). | dong tac tir I dén 10.
(nam) - Bong tac 1 den 50. - Ki nang: A .
Chay tiép sac | . * Chay tiép stc: + Thuc hién dugc dong tac 1-10. S:lao vien hudng
SO - an ki thuat,
- Mot s6 diém trong *Bai TDPTC (Nam). theo nai dun
Luat chay tiép strc - Kien thizc: Biét cach thuc hién cac AR ;.g’
Ao A a2 s X yéu cau buoi
- Trao - nhan tin gay tai | dong tac tur 1 dén 50. ’ tap( HS tu O
ché khong gay vaco |- Ki nang: Thuc hién duoc cac | Tiét14 | 2P -

gay.

- Trao - nhan tin gay tai
chd va di chuyén cham
theo nhom 2 nguoi

dong tac tir 1 dén 50.

* Chay tiép stc:

- Kién thirc: Biét cach thuc hién bai
tap bo trg chay ngin; Trao — nhan
tin gay tai chd, di chuyén cham

tap céc,bai tap
chay tiep stc)




- Bai tap chay lap lai 30

theo nhoém 2 nguoi (1-2).

m téc do cao. - Ki nang: Thuc hién co ban dung
Hoan thién ki thuat trao — nhan tin
gay di chuyén cham, chay nhanh
theo nhom 2 nguoi, chay lap lai 30
m toc dd cao.
Bai TDND * Bai TDND (N). * Bai TDND (N).
(ni), - Pong tac 1 dén 10 - Kién thic: Biét cach thuc hién cac
Bai TDPTC | *Bai TDPTC (Nam). | dong tac tir 1 dén 10.
(nam) - Pong tac 1 dén 50. - K7 nang:
Chay tiép sic | * Chay tiép sirc: + Thuyc hién dugc dong tac 1-10.
- Trao - nhantin gay tai | * Ba,i TDPTC (Nam).
chd khong gay va cé - Kien thic: Biet cach thuc hién cac Gido vién huéng
gay. dong tac tur 1 dén 50. din ki thuat
' avi o~ = | - Ki nang: Thuc hién duoc cac ar g
- Trao - nhan tin gay tai . , g P i i theo nodi dung,
5 . B R dong tac tur 1 den 50. A A 2
chd va di chuyén cham | Chay tiép sirc: yeu cau buo
theo nhom 2 nguoi - Kién thirc: Biét cach thuc hign bai | Tiét 15 | BPCHS tuon
- Bai tap chay lap lai 30 | tap bo tro chay ngin; Trao — nhan tap Ca(.:;ba' t ap
m tdc do cao. tin gay tai chd, di chuyén cham Chay ticp stc)
theo nhoém 2 nguoi (1-2).
- Ki nang: Thuc hién co ban dung
Hoan thién ki thuat trao — nhan tin
gay di chuyén cham, chay nhanh
theo nhom 2 nguoi, chay lap lai 30
m toc do cao.
Bai TDND * Bai TDND (Nir). * Bai TDND (Nir). Giéo vién huong
(nix), - Pong tac 1 dén 10 - Kién thic: Biét cach thuc hién cac dan ki thuat,
Bai TD PTC * Bai TDPTC (Nam). dong tac tir 1 dén 10. theo ndi dung,
(ham) - Pong tac 1 dén 50. - K7 néng: . yéu cau budi
Chay tiép sic | * Chay tiép sirc: + Thuc hién duogc dong tac 1-10. Tiét 16 | tap( HS tu 6n

- Trao - nhan tin gay tai

* Bai TDPTC (Nam).

tap cac bai tap




chd khong gay vaco
gay.

- Trao - nhan tin gay tai
chd va di chuyén cham
theo nhém 2 nguoi

- Bé}i tap chay lap lai 30
m toc do cao.

- Kién thic: Biét cach thuc hién cac
dong tac tir 1 dén 50.

- Ki nang: Thuc hién dugc cac
dong tac tir 1 dén 50.

* Chay tiép sirc:

- Kién thirc: Biét cach thuc hién bai
tap bd tro chay ngin; Trao — nhan
tin gay tai chd, di chuyén cham
theo nhoém 2 nguoi (1-2).

- Ki nang: Thuc hién co ban dung
Hoan thién ki thuat trao — nhan tin
gay di chuyén cham, chay nhanh
theo nhom 2 nguoi, chay lap lai 30
m téc do cao.

chay tiép sirc)

Chay - Trao - nhan tin gay tai | - Kién thic: Biét cach thyc hién bai
tiép stc ché khong gay va c6 tap b6 tro' chay ngan; Trao — nhan
gdy. tin gay’ tal cho,‘ _dl chuyen cham Gido vién huéng
Ao~ .. | theo nhém 2 nguoi (1-2). X oA
- Trao - nhan tin gay tai - N s e dan noi dung,

X . A A - Ki nang: Thuc hién co ban dung AU CAU bUd]
cho va di chuyén cham | 1031 thisn ki thuat trao — nhan tin yeu cat buor
theo nhom 2 nguoi gay di chuyén cham, chay nhanh | Tiét 17 tap( HS tu tap)
- Bai tap chay lap lai 30 | theo nhom 2 nguoi, chay lap lai 30

o o m toc do cao. m toc do cao.
* Chay tiép suc:
Chay - Kién thic: Biét cach thuc hién
tiép suc Kiém tra: Chay tiép sic pf)éi hop trao nhan — tin gay toan HS ty on tap cac
Ax40m. doi trong chay cu I)_/ 4x40m. . bai tap chay tiep
- Ki nang: Thuc hién co ban dung | Tiét 18 | suc
phdi hop trao nhan — tin gay toan
ddi trong chay cu ly 4x40m.
10 10 Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa: Giao vién huong

Bong rd

- Tap mo phong giai

- Kién thic: Biét cach thuc hién

dan noi dung,




(TTTC)

doan trén khong.
- Tap mo6 phong dong

dong tac giai doan trén khong, dong
tc chan giam, dong tac chan lang.

y&u cau budi tap
(HS tu tap)

tac chan giam, dong tic | - K7 nang: Thuc hién co ban dung | Tiét 19
chan lang. giai doan trén khong, dong tac chan
* BOng ré: giam, dong tac chan lang.
- Dung, quay nguoi, * BONg ro:
chuyén bong bang mét | - Kién thirc: Biét cach thuc hién
tay trén vai. dimg, quay nguoi, chuyén boéng
bang mot tay trén vai.
- Ki nang: Thuc hién duoc dung,
quay nguoi, chuyén bong bang mot
tay trén vai.
Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa:
Bong ro - Chay da (1 — 3 buéc) — | - Kién thire: Biét cach thyuc hién
(TTTC) giam nhay — trén khong | Chay da (1 — 3 budc) — giam nhay —
— tiép dat. trén khong — tiép dat.
* BOng ro: - K7 nang: Thuc hién dung- Chay
- Durng, quay nguoi, da (1 — 3 budc) — giam nhay — trén Gido vién huong
chuyén bong bang mot | khong — tiép dat. dan ndi dung,
tay trén vai. * BOng ro: yéu cau buoi tap
- Kién thire: Biét cach thuc hién ( HS ty tap)
dimg, quay nguoi, chuyén boéng | Tiét 20
bang mot tay trén vai.
- Ki nang: Thyc hién ding dung,
quay nguoi, chuyén bong bang mot
tay trén vai.
Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa:
Béng rd - Chay da (1 — 3 budc) — | - Kién thire: Biét cach thuc hién Gi4o vién hudng
1 1 | (0TTC) giam nhay — trén khong | Chay da (1 — 3 budc) — giam nhay — dan noi dung,
— tiep dat. trén khong — tiép dat. Tro choi: « yéu cau buoi tap
- Tr0 choi. Doi c6 nguoi bat xa vo dich”. Tiét 21 (HS tu tap)

* Bong ré:- Di chuyén

- Ki nang: Thuc hién co dung -




chuyén va bat bong bang
hai tay trudc nguc.

- Nhay ném r6 bang mot
tay trén vai.

Chay da (1 — 3 budc) — giam nhay —
trén khong — tiép dat. Tro choi: «
Doi ¢o6 nguoi bat xa vo dich”.

* BOng ré:

- Kién thiic: Biét cach thuc hién di
chuyén chuyén va bit bong bang
hai tay truéc nguc, nhay ném ro
bang mot tay trén vai.

- Ki nang: Thuc hién dang di
chuyén chuyén va bat bong bang
hai tay trudc nguc, nhay ném rd
bing mot tay trén vai.

Nhay xa
Bong ro
(TTTC)

* Nhay xa:

- Mot s bai tap phat
trién thé luc.

- Tap hoan chinh ki
thuat nhay xa kiéu “Udn
than”.

* Bong ro:

- Di chuyén chuyén va
bat bong biang hai tay
trudc nguc.

- Nhay ném r6 bang mot
tay trén vai.

- Mét sé diém trong
Luat Bong ro.

- Bau tap.

* Nhay xa:

- Kién thiic: Biét cach thuc hién
mot sb bai tap phat trién thé luc,
hoan chinh ki thuat nhay xa kiéu
“Udn than”.

- Ki nang:

+ Thuc hién co ban ding mot s6
bai tap phat trién thé lyc.

+ Thuyc hién dang nhay xa kiéu
“Udn than”. (hoan chinh 4 giai
doan).

* Bong ro:

- Kién thiec:

+ Biét cach thuc hién di chuyén
chuyén va bat bong bang hai tay
truéc nguc, nhay ném ré bang mot
tay trén vai.

+ Biét mot s6 diém trong Luat
B6Ng ré.

- Ki nang:

Tiét 22

Gido vién huong
dan noi dung,
y&u cau budi tap
(HS tu tap)




+ Thuc hién duoc di chuyén
chuyén va bat bong bang hai tay
truéc nguc, nhay ném ré biang mot
tay trén vai.

+ Van dung vao dau tap.

12

12

Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa:
Béng rd - Tap hoan chinh ki - Kién thizc: Biét cach thuc hién
(TTTC) thuat nhay xa kiéu “Udn | hoan chinh ki thuat nhay xa kiéu
than”. “Udn than”.
- Tro choi. - Ki nang:
* BONQ ro: + Thuc hién co ban dang tro choi
- Di chuyén chuyénva | dé phat trién thé lyc.
bat bong bang hai tay + Thuc hién co ban dung ki thuat
trudc nguc. nhay xa kiéu “Udn than”. (hoan
- Nhay ném r6 bang mot | chinh 4 giai doan).
tay trén vai. + Nang dan thanh tich. Giao vién hudng
- Mot s6 diém trong * BOng ro: dan noi dung,
Luat Bong ro. - Kién thuec: yéu cau buoi tap
- PAu tap. + Biét cach thuc hién di chuyén Ti& ( HS tu tap
X N . N : iet 23 R
chuyén va bat bong bang hai tay luyén)
truéc nguc, nhay ném ré bang mot
tay trén vai.
+ Biét mot s6 diém trong Luat
B6Ng ré.
- Ki nang:
+ Thuc hién dugc di chuyén
chuyén va bat béng bang hai tay
truéc nguc, nhay ném ro bang mot
tay trén vai.
+ Van dung vao dau tap.
Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa: Gido vién huong

Bong rd

- Tap hoan chinh ki

- Kién thizc: Biét cach thuc hién

dan noi dung,




(TTTC) thuat nhay xa kiéu “Udn | hoan chinh ki thuat nhay xa kiéu y&u cau budi tap
than”. “Udn than”. Tiét 24 | (HS ty tap
- Tro choi. - Ki' nang: luyén)
* Bong ro:- Chuyén + Thuyc hién dang tro choi dé phat
chuyén va bit bong bang | trién thé lyc.
hai tay trudc nguc. + Thuc hién co ban dang ki thuat
- Nhay ném r6 bang mot | nhay xa kiéu “Udn than”. (hoan
tay trén vai. chinh 4 giai doan).
- Mot sb bai tap phéi + Nang dan thanh tich.
hop. * BOng ro:
- Bau tap. - Kién thuec:
+ Biét cach thyc hién nhay ném r
bang mot tay trén vai, mot sé bai
tap phdi hop. Pau tap.
+ Biét mot s6 diém trong Luat
Béng rd.
- Ki nang:
+ Thuc hién dang nhay ném rd
bang mét tay trén vai, mot sé bai
tap phéi hop.
+ Van dung vao dau tap.
Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa:
Bong ro - Tap hoan chinh ki - Kién thizc: Biét cach thyc hién
(TTTC) thuat nhay xa kiéu “Udn | hoan chinh ki thuat nhay xa kiéu

than”.

- Mot s6 diém trong
Luat dién kinh (phan
nhay xa).

* Bong ro:- Chuyén
chuyén va bit bong bang
hai tay trugc nguc.

- Nhay ném r6 bang mot

“Udn than”.

- Ki nang:

+ Thyc hién dang ki thuat nhay xa
Kiéu “Udn than”. (hoan chinh 4 giai
doan). Biét mot sb diém trong Luat
dién kinh (phan nhay xa).

+ Nang dan thanh tich.

* BOng ro:

Tiét 25

Gido vién huong
dan ndi dung,
y&u cau budi tap
(HS tu tap
luyén)




tay trén vai. - Kién thizc: Biét cach thuc hién
- Mot sb bai tap phéi nhay ném ré bang maot tay trén vai.
hop. DAu tap. Mot sb diém trong Luat
- PAu tap. B6Ng ro.
- Ki nang: Thyc hién ding nhay
ném rd bang mot tay trén vai. Van
dung vao dau tap.
13 13 | Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa:
Bong ro - Tap hoan chinh ki - Kién thiic: Biét cach thuc hién
(TTTC) thuat nhay xa kiéu “Udn | hoan chinh ki thuat nhay xa kiéu
than”. “Udn than”.
* Bong ro:- Chuyén - K7 néng:
chuyén va bat bong bang | + Thuc hién dung ki thuat nhay xa
hai tay truéc nguc. Kiéu “Udn than”. (hoan chinh 4 giai
- Nhay ném ré bang mét | doan). Biét mot s6 diém trong Luat
tay trén vai. dién kinh (phan nhay xa). Gi4o vién hudng
- Mot sb bai tap phdi + Nang dan thanh tich. dan noi dung,
hop. * BONg ro: yéu cau buoi tap
- Dau tap. - Kién thirc: Biét cach thuc hién - | Tiét 26 | ( HS tu tap
Chuyén chuyén va bat bong bang luyén)
hai tay truéc nguc- Nhay ném ro
bang mot tay trén vai- Mot s6 bai
tap phéi hop.- Pau tap.
- K7 néing: Thyc hién ding chuyén
va bit bong bang hai tay truéc
nguc- Nhay ném ré bang mot tay
trén vai- Mot s6 bai tap phéi hop.-
DAu tap.
Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa: Giao vién huong
Bong ro - Tap hoan chinh ki - Kién thizc: Biét cach thyc hién dan noi dung,
(TTTC) thuat nhay xa kiéu “Udn | hoan chinh ki thuat nhay xa kiéu yéu cau buoi tap

than”.

“Udn than™.

Tiét 27

(HS tu tép




* Bong ro: Chuyén
chuyén va bit bong bang
hai tay trudc nguc- Nhay
ném rd bang mot tay
trén vai- Mot s bai tap
phdi hop.- Bau tap.

- Ki' nang:

+ Thuc hién dang ki thuat nhay xa
kiéu “Udn than”. (hoan chinh 4 giai
doan).

+ Nang dan thanh tich.

* BOng ro:

- Kién thizc: Biét cach thuc hién
nhay ném ré bang maot tay trén vai.
DAu tap.

- K7 nang: Thyc hién dung nhay
ném rd bang mot tay trén vai. Van
dung vao dau tap.

luyén)

Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa:
Bong ro - Tap hoan chinh ki - Kién thiic: Biét cach thuc hién
14 14 | (TTTC) thuat nhay xa kiéu “Udn | hoan chinh ki thuat nhay xa kiéu
than”. “Udn than”.
* Bong ro: Chuyén - K7 nang:
chuyén va bat bong bang | + Thyc hién dang ki thudt nhay xa Gido vién huong
hai tay truéc nguc- Nhay | kiéu “Uén than”. (hoan chinh 4 giai dan nai dung
ném ro bang mot tay doan). yéu AU BUA] ,tép
trén vai- Mot so bai tap | + Nang dan thanh tich. " . i
e A e p Z. Tiét 28 ( HS tu tap
phoi hop.- Dau tap. * Bong ro: luve
- Kién thirc: Biét cach thyc hién uyen)
nhay ném ré bang mat tay trén vai.
Dau tap.
- Ki nang: Thuc hién ding nhay
ném ré bang mot tay trén vai. Van
dung vao dau tap.
Nhay xa * Nhay xa:- Tap hoan * Nhay xa: Giao vién hudng
Bong ro chinh ki thuat nhay xa | - Kién thirc: Biét cach thyuc hién dan noi dung,
(TTTC) Kiéu “Udn than”. hoan chinh ki thuat nhay xa kiéu Tiét 29 | YeU cau budi tap

* Bong ré: Chuyén

“Udn than™.

(HS tu tép




chuyén va bat bong bang
hai tay trudc nguc- Nhay
ném rd bang mot tay
trén vai- Mot sd bai tap
phdi hop.- Pau tap.

- Ki' nang:

+ Thuc hién dang ki thuat nhay xa
kiéu “Udn than”. (hoan chinh 4 giai
doan).

+ Nang dan thanh tich.

* BOng ro:

- Kién thizc: Biét cach thuc hién
nhay ném ré bang maot tay trén vai.
DAu tap.

- K7 nang: Thyc hién dung nhay
ném rd bang mot tay trén vai. Van
dung vao dau tap.

luyén)

Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa:
Bong ro - Tap hoan chinh ki - Kién thire: Biét cach thuc hién
15 15 | (TTTC) thuat nhay xa kiéu “Udn | hoan chinh ki thuat nhay xa kiéu
than”. “Udn than”.
* Bong ro: - K7 ning:
C,huyérl chuyén va bét’ +_;I'h}1‘:c hign ?ﬁ{}g ki thuat nhay xa Gido vién huéng
bong bang hai tay trugc | ki€u Udn than”. (hoan chinh 4 giai dan noi dung
nguc- Nhay ném ro bang | doan). ’ yéu CAU bUd] ’tap
mot tay trép vai- Motso | + Nang daqn thanh tich. Tiét 30 HS tu ta :
bai tap phoi hop.- bau * BONg ro: I( Ay P
tap. - Kién thirc: Biét cach thuc hién uyen)
nhay ném rd bang mot tay trén vai.
Dau tap.
- Ki nang: Thuc hién ding nhay
ném ré bang mot tay trén vai. Van
dung vao dau tap.
Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa: Giéo vién hudng
Bong ro - Tap hoan chinh ki - Kién thizc: Biét cach thyc hién dan noi dung,
(TTTC) thuat nhay xa kiéu “Udn | hoan chinh ki thuat nhay xa kiéu Tiét 31 | yéu cau budi tap




than”.

* BOng ré:

Chuyén chuyen va bét
bong bang hai tay trudc
nguc- Nhay ném rd bang
mot tay trén vai- Mot sb
bai tap phdi hop.- Dau
tap.

“Udn than”.

- Ki' nang:

+ Thuc hién dang ki thuat nhay xa
Kiéu “Udn than”. (hoan chinh 4 giai
doan).

+ Nang dan thanh tich.

* BOng ro:

- Kién thizc: Biét cach thuc hién
nhay ném ré bang maot tay trén vai.
Dau tap.

- Ki nang: Thuc hién ding nhay
ném rd bang mot tay trén vai. Van
dung vao dau tap.

(HS tu tap
luyén)

Nhay xa * Nhay xa: * Nhay xa:
Bong ro - Tap hoan chinh ki - Kién thire: Biét cach thuc hién
16 16 | (TTTC) thuat nhay xa kiéu “Udn | hoan chinh ki thuat nhay xa kiéu
than”. “Udn than
* Bong ro: - K7 ning:
C,huyérl chuyén va bét’ +_;I'h}1‘:c hign ?ﬁ{}g ki thuat nhay xa Gido vién huéng
bong bang hai tay trugc | ki€u Udn than”. (hoan chinh 4 giai dan noi dung
nguc- Nhay ném r6 bang | doan). A X 23
A A s N AAr QR A U yéu cau buoi tap
mot tay trén vai- MQ; so | + Nang daﬂn thanh tich. Tiét 32 (HS tu ta
bai tap phoi hop.- bau * BONg ro: luven) P
tap. - Kién thizc: Biét cach thuc hién uyen)
nhay ném ré bang mat tay trén vai.
Dau tap.
- Ki nang: Thuc hién ding nhay
ném ré bang mot tay trén vai. Van
dung vao dau tap.
Bong ro Chuyen chuyén vabat | - Kien thic: Biét cach thuc hign Giao vién huéng
(TTTC) bong bang hai tay trugc | nhay ném ro bang mot tay trén vai. dan noi dung,

nguc- Nhay ném ré bang

bau tap.

Tiét 33

y&u cau budi tap




mot tay trén vai- Mot so
bai tap phoi hop.- Pau
tap.

- Ki nang: Thyc hién ding nhay
ném ro bén,g mot tay trén vai. Van
dung vao dau tap.

(HS tu tap
luyén)

Bong ro Chuyén chuyén va bat | - Kién thizc: Biét cach thuc hién Gido vien hud
, N ) . a2y . A . 140 vién huong
17 17 | (TTTC) bong bang hai tay trugc | nhay ném ro bang mot tay trén vai. d&n noi dung
nguc- Nhay ném ro6 bang | Pau tap. A A 23 A
A A Ny A . . \ yéu cau budi tap
mot tay trén vai- Mot s6 | - Ki nang: Thyc hién dugc nhay Tiét 34 | (HS tu ta
bai tap phoi hop.- Pau ném ro bén’g mot tay trén vai. Van u An)' ap
tap. dung vao dau tap. ye
Bong ro - Nhay ném ro bang mét | - Kien thizc: Biet cach thyc hign
(TTTC) tay trén vai. nhay ném r6 bang mot tay trén vai. Gido vién hudng
- Bau tap. - Ki nang: :thc hién co ban ding dan ngf)i dur]g,
nhay ném r6 bang mot tay trén vai. yéu cau buoi tap
18 | 18 Tiét3s | (HSttap
luyén)
2 Gido vién huong
B6ng rd - Kiem tra CHK - Nhay ném r6 bang 1 tay trén vai | Tiét 36 | din kiém tra




HQC KY II: 17 TUAN

Thoi | Hinhthicté | Ghi
STT | Tudn | Bai/cha dé Néi dung kién thirc Y&u ciu can dat lwong | chic cho hs chu
- P4 cau * D3 cau: * P4 cau:
- Bong chuyén | - Mot sb dong tac bd tro da | - Kién thic: Biét cach thuc hién mot
(TTTC). hoc & 16p 11, trd choi phat | s6 dong tac bo tro dd hoc ¢ lop 11,
trién thé luc (GV chon). trd choi phat trién thé luc (GV
- Tang cau. chon); tang cau.
* Bong chuyen: - K7 ning:
- Chuyén bong cao tay bing | + Thyuc hién co ban dung mot s6 Gi4o vién
hai tay. dong tac bo tro da hoc & 16p 11, trd hudng dan noi
- Bém bong bang hai tay. choi phat trién thé luc (GV chon); dung, yéu cau
- Chuyén budc hai. tang cau. budi tap
* Bong chuyén: Tista7 | (HStutp
- Kién thizc: Biet cach thyc hién luyén)
19 chuyén bong cao tay bing hai tay,
dém bong bang hai tay va chuyeén
budc hai.
- K7 nang: Thuc hién duoc chuyén
bong cao tay bing hai tay, dém bong
bang hai tay va chuyén budc hai.
P4 cau | *Pacau: * P4 chu: , Gi4o vién
19 Bong chuyen | - Phat cau thap chan nghiéng | - Kién thzc: Bict cach thyc hién phat hud XA
. A P - " sz uong dan noi
(TTTC). minh. cau thap chan nghiéng minh; Bigct q A A
., . oA n , X n L 4. R A , X X- Ung, yeu cau
- Gi6i thiéu Luat Ba cau mot so diém trong Luét Ba cau (Loi bubi tap
(Loi phét cﬁu). phat cau). ’ (HS tﬁ 4
* Bong chuyen: Tict 38 N 1P
luyén)

- Chuyén bong cao tay bang

- Ki nang:




hai tay. ‘
- Dém‘béng bang hai tay.
- Chuyén budc hai

+ Thuc hién duoc phét cau thap chan
nghiéng minh; Biét mot s6 diém
trong Luat B4 cau (Li phat cau).

* Bong chuyén:

- Kién thic:  Biét cach thuc hién
chuyén béng cao tay bang hai tay,
dém bong bing hai tay va chuyén
budc hai.

- Ki nang: Thuc hién dugc chuyén
bong cao tay bang hai tay, dém bong
biang hai tay va chuyén buéc hai.

20

20

Pa cau * Pa cau: * P4 cau:
Bong chuyén | - Phat cau thap chan nghiéng | - Kién thizc: Biét cach thuc hién phat
(TTTC). minh. cau thap chan nghiéng minh; cao
- Phat cau cao chan nghiéng | chan nghiéng minh. Dau tap.
minh. - Ki nang:
- Bau tap. ‘ + Thuc hién duoc phét cau thap chan Gi4o vién
* Bong chuyen: nghiéng minh; cao chan nghiéng huéng dan noi
- Bém bong bang hai. tay. minh. ’ dung, yéu cAu
- Chuyén budc hai. +Van dung vao dau tap. budi ’tép
- Gigi thiéu mot s6 diém * Bong chuyen: , ( HS tu t4
trong Luat Bng chuyén. - Kién thirc: Biét cach thuc hién dém | Tibt 39 e 1P
bong bang hai tay va chuyén budc uyén)
hai. Biét mot s6 diém trong Luat
Bong chuyén.
- Ki nang: Thuc hién co ban dung
dém bong bang hai tay va chuyén
uoC hai.
Pa cau * P4 cau:- Phat cau thap * P4 cau: Gi4o vién
Bong chuyén | chan nghiéng minh. - Kién thirc: Biét cach thyc hién phét huéng dan noi
(TTTC). - Phét cau cao chan nghiéng | cau thap chan nghiéng minh; cao dung, yéu cau

Chay bén.

minh.

chin nghiéng minh. Dau tap.

buoi tap




- Bau tap. - K7 néng: ( HS tu tap
* Bong chuyén: + Thuc hién duoc phét cau thap chan | Tiét 40 luyén)
- Bém bong bing hai. tay. nghiéng minh; cao chan nghiéng
- Chuyén budc hai. minh.
- Gigi thieu mot sb diém + Van dung vao dau tap.
trong Luat Béng chuyén. * Bong chuyén:
* Chay bén: - Kién thizc: Biét cach thuc hién dém
bong bang hai tay va chuyén budc
- Chay bén trén dia hinhty | hai. Biét mot s6 diém trong Luat
nhién theo nhdm suc khoe Bong chuyeén.
va gidi tinh., - Ki nang: Thuc hién co ban ding
dém bong bang hai tay va chuyén
buac hai.
* Chay bén:
- Kién thic: Biét cach vuot chudng
ngai vat dé hoan thanh cu li chay,
khac phuc mét s hién tuong thuong
gap khi chay bén.
- Ki nang:
+ Van dung dé luyén tap chay bén
(phan phdi sic hop i, nhip tho -
budc chay va tha long hop li sau khi
tap sac bén).
+ Hoan thanh cu li chay.
P4 cau * P4 cau: * P4 cau:
Bong chuyén | - Phat cau thap chan nghiéng | - Kién thizc: Biét cach thuc hién phat Giao vién
(TTTC). minh. cau thap chan nghiéng minh; cao huéng dan noi

- Phét cau cao chan nghiéng
minh.

- Bau tap.

* Bong chuyeén:

- Bap bong chinh dién theo

chan nghiéng minh. Dau tap.
- Ki nang: + Thuc hién dugc phat
cau thap chan nghiéng minh; cao
chan nghiéng minh.

+ Van dung vao dau tap.

Tiét 41

dung, y&u cau
budi tap
(HS tu tap
luyén)




21

21

phuong 1ay da. * Bong chuyén:
- Nhay chén bong. - Kién thizc: Biét cach thuc hién dap
- PAu tap. bong chinh dién theo phuong ldy da,
nhay chin bong. Dau tap.
- Ki nang: Thuc hién dap bong chinh
dién theo phuong ldy da, nhay chén
bong. Dau tap.
Pa cau * P4 cau: * P4 cau:
Bong chuyén | - Phat cau thap chan nghiéng | - Kién thizc: Biét cach thuc hién phat
(TTTC). minh. cau thap chan nghiéng minh; cao
Chay bén. - Phat cau cao chan nghiéng | chan nghiéng minh. Dau tap.

minh.

- Bau tap.

* Bong chuyén:

- bap bong chinh dién theo
phuong 13y da.

- Nhay chan bong.

- PAu tap.

* Chay bén:

- Chay bén trén dia hinh ty
nhién theo nhdm suc khoe

va giai tinh.,

- Ki nang:

+ Thuc hién duoc phét cau thap chan
nghiéng minh; cao chan nghiéng
minh.

+ Van dung vao dau tap.

* Bong chuyen:

- Kién thize: Biét cach thyuc hién dap
bong chinh dién theo phuong ldy da,
nhay chian bong. Dau tap.

- Ki nang: Thyc hién co ban dung
dém bong bang hai tay va chuyén
budc hai.

* Chay bén:

- Kién thirc: Biét cach vuot chuéng
ngai vat dé hoan thanh cy li chay,
khic phuc mot sé hién tuong thuong
gap khi chay bén.

- Ki nang:

+ Van dung dé luyén tap chay bén
(phan phdi sic hop i, nhip tho -
budc chay va tha long hop li sau khi

Tiét 42

Gido vién
huéng dan noi
dung, yéu cau
budi tap

(HS tu tap
luyén)




tap suc bén).
+ Hoan thanh cu li chay (khéng tinh

22

22

thoi gian).
P4 cau * P3 cau: * P4 cau:
Bong chuyén | - Phat cau thap; cao chan - Kién thirc: Biét cach thyc hién phét
(TTTC). nghiéng minh. cau thip chan nghiéng minh; cao
- PAu tap. chan nghiéng minh. Dau tap.
* Bong chuyén: - K7 néng:
- Pap bong chinh dién theo | + Thuc hién dugc phat cau thap chan Gi&o vién
phuong lay da. nghiéng minh; cao chan nghiéng hudéng dan noi
- Nhay chan bong. minh. dung, yéu cau
- Bau tap. + Van dung vao dau tap. budi tap
* Bong chuyén: (HS tu tap
- Kién thizc: Biét cach thyc hién dap | Tiét 43 | luyén)
bong chinh dién theo phuong ldy da,
nhay chin bong. DAu tap.
- Ki nang: Thyc hién dap bong chinh
dién theo phuong ldy da, nhay chin
bong. DAu tap.
P4 cau * P3 cau: * P4 cau:
Bong chuyén | - Phat cau thap chan nghiéng | - Kién thizc: Biét cach thuc hién phat
(TTTC). minh. cau thap chan nghiéng minh; cao
Chay bén. - Phat cau cao chan nghiéng | chan nghiéng minh. Pau tap. Gi4o vién

minh.

- PAu tap.

* Bong chuyén:

- Bap bong chinh dién theo
phuong 13y da.

- Nhay chan béng.

- Bau tap.

* Chay bén:

- Chay bén trén dia hinh tu

- Ki nang:

+ Thyc hién duoc phat cau thap chan
nghiéng minh; cao chan nghiéng
minh.

+ Van dung vao dau tap.

* Bong chuyén:

- Kién thizc: Biét cach thuc hién dap
béng chinh dién theo phuong lay da,
nhay chin bong. Dau tap.

Tiét 44

huéng dan noi
dung, y&u cau
budi tap
(HS tu tap
luyén)




nhién theo nhom stc khoe
va giai tinh.

- Ki nang: Thyc hién co ban ding
dém bong bang hai tay va chuyén
budc hai.

* Chay bén:

- Kién thic: Biét cach vuot chudng
ngai vat dé hoan thanh cy li chay,
khic phuc mét sé hién tuong thuong
gap khi chay bén.

- Ki' nang:

+ Van dung dé luyén tap chay bén
(phan phdi sic hop i, nhip tho -
budc chay va tha long hop li sau khi
tap stc bén).

+ Hoan thanh cu li chay (khéng tinh
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thoi gian).
Pa cau * P4 cau:
Bong  chuyén - Kién thirc: Biét cach thyc hién phét
(TTTC). cau thap chan nghiéng minh; cao

* P4 ciu:- Phéat cau thap
chan nghiéng minh.

- Phét cau cao chan nghiéng
minh.

- PAu tap.

* Bong chuyeén:

- Chuyén bong cao tay bang
hai tay.

- Bém bong bang hai tay.

- Chuyén budc hai

chan nghiéng minh. Dau tap.

- Ki nang:

+ Thuc hién co ban ding phat cau
thiap chan nghiéng minh; cao chan
nghiéng minh.

+ Van dung vao dau tap.

* Bong chuyén:

- Kién thic:  Biét cach thuc hién
chuyén béng cao tay bang hai tay,
dém bong bang hai tay va chuyén
budc hai.

-Ki nang: Thuc hién dugc chuyén
bong cao tay bang hai tay, dém bong
bang hai tay va chuyén budc hai.

Tiét 45

Giao vién
huéng dan noi
dung, yéu cau
budi tap
(HS tu tap
luyén)




Pa cau * P3 cau: * P4 cau:
Bong chuyén | - Phét cau thap chan nghiéng | - Kién thic: Biét cach thuc hién phat
(TTTC). minh. cau thip chan nghiéng minh; cao
Chay bén. - Phat cau cao chan nghiéng | chan nghiéng minh. Pau tap.
minh. - Ki nang:
- PAu tap. + Thuc hién co ban ding phat cau
* Bong chuyén: thip chan nghiéng minh; cao chan
- Chuyén bong cao tay bang | nghiéng minh.
hai tay. + Van dung vao dau tap.
- Bém bong bang hai tay. * Bong chuyén:
- Chuyén budc hai. - Kién thic:  Biét cach thuc hién
* Chay bén: chuyén bong cao tay bang hai tay, Gido via
- Chay bén trén dia hinhtw | dém bong bang hai tay va chuyén h a0 VISD N
nhién theo nhdm suc khoe budc hai. du:ong an QQI
R e . N ung, yéu cau
va gidi tinh. - Ki nang: Thuc hién dugc chuyeén bubi tap
béng cao tay bang hai tay, dém bong ’ (H S A
bang hai tay va chuyén budc hai. Tict 46 luve ap
* Chay bén: uyén)
- Kién thirc: Biét cach vuot chuéng
ngai vat dé hoan thanh cu li chay,
khac phuc mét s hién tuong thuong
gap khi chay bén.
- Ki nang:
+ Van dung dé luyén tap chay bén
(phan phdi siac hop li, nhip tho -
budc chay va tha long hop li sau khi
tap sac bén).
+ Hoan thanh cu li chay (khéng tinh
thoi gian).
Pa cau * P4 cau:- Phat cau thap * D3 cau: Gi4o vién
24 24 | Bong chuyén | chan nghiéng minh. - Kién thirc: Biét cach thyc hién phét huéng dan noi

(TTTC).

- Phat cau cao chan nghiéng

cau thip chan nghiéng minh; cao

Tiét 47

dung, yéu cau




minh. chan nghiéng minh. Pau tap. buoi tap
- bau tap. - Ki'ndang: . (HS tu tap
* Béng‘chuyén: ‘ + Thyc hién co ban ding phat cau luyén)
- Chuyén bdng cao tay bang | thap chan nghiéng minh; cao chan
hai tay. ‘ nghiéng minh.
- Bém bong bang hai tay. + Van dung vao dau tap.
- Chuyén budc hai * Bong chuyén:
- Kién thizc:  Biét céch thuc hién
chuyén bong cao tay bang hai tay,
dém bong bang hai tay va chuyeén
budc hai. ‘
-Ki nang: Thu‘zc hién dugc chuyén
béng cao tay bang hai tay, dém bong
bang hai tay va chuyén budc hai.
P4 cau ‘ * Pd cau: ,
Bong chuyén - Kien thic: Biet cach thyuc hién phat
(TTTC). * Da chu:- Phat ciu thip CalAJ thap' Achan ‘ nghlepg Amlnh; cao
A . R chan nghiéng minh. Pau tap.
chan nghiéng minh. .
- Phét cau cao chan nghiéng | | K7 nang: 5
s + Thyuc hién co ban dung phat cau ch e
minh. thap chan nghiéng minh; cao chan Giao vien
- PAu tap. o ahpién minr? g ’ huéng dan noi
* Bong chuyeén: gnieng A en dung, yéu cau
NS N + Van dung vao dau tap. [P
- Chuyén bong cao tay bang |, A 1 buoi tap
hai tay Bong chuyen: | Tet48 (HS tu tap
N N . - Kiéen thic: Biet cach thuc hién N
- bém bong bang hai tay. A A 3 . luyén)
A LD chuyén bong cao tay bang hai tay,
- Chuyén budc hai n . S A \ X
dém bong bang hai tay va chuyeén
budc hai. ‘
-Ki nang: Thyc hién dugc chuyen
béng cao tay bang hai tay, dém bong
bang hai tay va chuyén budc hai.
Cau long * Cau long * Cau long: Gido vién




25

25

Béng chuyén

- Panh cau thap thuan tay.

- Kién thiic: Biét cach thuc hién

huéng dan noi

(TTTC) - Panh cau cao trén dau. danh cau thap thuan tay, danh cau Tiét 49 | dung, yéu cau
* Bong chuyén: cao trén dau. budi tap
- Chuyén bong cao tay bang | - K7 ndng: Thuc hién co ban ding ( HS tu tap
hai tay. danh cau thap thuan tay, danh cau luyén)
- Bém bong bing hai tay. cao trén dau.
- Chuyén budc hai. * Bong chuyén:
- Bau tap. - Kién thic:  Biét cach thuc hién
chuyén bong cao tay bang hai tay,
dém bong bang hai tay va chuyén
budc hai. Pau tap.
- Ki' nang:
+Thuc hién duoc chuyén bong cao ty
bang hai tay, dém bong bang hai tay
va chuyén budc hai.
Cau long * Cau 16ng: * Cau 16ng:
Bong chuyén | - Panh cau cao thuan tay. - Kién thitc: Biét cach thuc hién
(TTTC) - Panh cau cao trén dau. danh cau cao thuan tay, danh cau cao
Chay bén * Bong chuyeén: trén dau.
- Chuyén bong cao tay bang | - K7 nang: Thuc hién co ban diing
hai tay. danh cau cao thuan tay, ddnh cau cao Gi4o vién

- Pém bong bang hai tay.
- Chuyén budc hai.

- Bau tap.

* Chay bén:

- Chay bén trén dia hinh tu
nhién theo nhdm suc khoe
va giai tinh.

trén dau.

* Bong chuyen:

- Kién thic:  Biét cach thuc hién
chuyén béng cao tay bang hai tay,
dém bong bang hai tay va chuyén
budc hai. Pau tap.

- Ki nang:

+Thuc hién duoc chuyén béng cao
tay bang hai tay, dém bong bang hai
tay va chuyén budc hai. + Van dung
vao DAu tap.

Tiét 50

huéng dan noi
dung, yéu cau
budi tap

(HS tu tap
luyén)




* Chay bén:

- Kién thic: Biét cach vuot chudng
ngai vat dé hoan thanh cy li chay,
khic phuc mot sé hién tuong thuong
gap khi chay bén.

- Ki nang: Van dung dé luyén tap
chay bén (phan phéi suc hop Ii, nhip
thd - budc chay va tha long hop li
sau khi tap stc bén).

+ Hoan thanh cu li chay.
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Caulong
Bdng chuyeén
(TTTC)

* Cau 16ng:

- Panh cau cao thuan tay.

- Panh cau cao trai tay.

- PAu tap; Mot sé diém trong
Luat Cau léng.

* Bong chuyeén:

- Chuyén bong cao tay bang

* Cau 16ng:

- Kién thuec:

+ Biét cach thuc hién danh cau cao
thuan tay, danh cau cao trai tay. Pau
tap.

+ Biét mot s6 diém trong Luat Cau
I6ng.

- Ki nang:

+ Thuc hién co ban dang danh cau
cao thuan tay, danh cau cao trai tay.
+ Van dung vao dau tap.

Gido vién
hudng dan noi
dung, yéu cau

hai tay. ‘ * Bong chuyen: Tiét 51 ?lIJ—IOSI tt?lpté
- bém bong bang hai tay. - Kien thic: Biét cach thuc hién luven) ap
- Chuyén budc hai. chuyén bong cao tay bang hai tay, uyen)
- PAu tap. dém bong bang hai tay va chuyén

bude hai. Dau tap.

- Ki nang:

+ Thuc hién dugc chuyén bong cao

tay bang hai tay, dém bong bang hai

tay va chuyén budc hai. + Van dung

vao DAu tap.
* Cau 16ng * Cau 16ng: Gi4o vién




- Banh cau cao thuan tay.
- Banh cau cao trai tay.

- Kién thrc:
+ Biét cach thuc hién danh cau cao

huéng dan noi
dung, yéu cau
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- DAu tap; Mot s6 diém trong | thuén tay, danh cdu cao trai tay. Dau | Tiét 52 | budi tap
Luat Cau ldng. tap. ( HS tu tap
* Bong chuyén: + Biét mot s6 diém trong Luat Cau luyén)
- Chuyén bong cao tay bang | long.
hai tay. - Ki nang:
- Pém bong bang hai tay. + Thuyc hién co ban dang danh cau
- Chuyén budc hai. cao thuan tay, danh cau cao trai tay.
- Bau tap. + Van dung vao dau tap.
* Chay bén: * Bong chuyén:
- Chay bén trén dia hinhty | - Kién thizc:  Biét cach thuc hién
nhién theo nhom stc khoe | chuyén bong cao tay bang hai tay,
va gidi tinh. dém bong bang hai tay va chuyén
budc hai. Pau tap.
- Ki nang:
+ Thuc hién dugc chuyén bong cao
tay bang hai tay, dém bong bing hai
tay va chuyén budc hai. + Van dung
vao DAu tap.
* Chay bén:
- Kién thize: Biét cach thyc hién chay
bén trén dia hinh ty nhién.
- Ki nang: Thuc hién duoc chay bén
trén dia hinh ty nhién.
Béng chuyén: | - Chuyén béng cao tay biang |- Kién thizc:  Biét cach thuc hién Gido vien

hai tay.

- Bém bong bang hai tay.
- Chuyén budc hai.

- Bau tap.

chuyén béng cao tay bang hai tay,
dém bong bang hai tay va chuyén
budc hai. Dau tap.

- Ki nang:

+ Thuyc hién dugc chuyén béng cao
tay bang hai tay, dém bong bang hai

Tiét 53

hudéng dan noi
dung, y&u cau
budi tap

(HS tu tap
luyén)




tay va chuyen budc hai. + Van dung
vao DAu tap.

Béng chuyén:

Kiém tra: - Bém bong bang
hai tay.

- Kién thic: Biét cach thuc hién -
dém bong bang hai tay. - K7 ning:

+ Thuc hién co ban dung dém bdng
bang hai tay.

Tiét 54

Giao vién
hudng dan hoc
sinh kiém tra

- Cau l6ng * Cau long: *Caulong:
- Nhay cao - Banh cau cao trai tay. - Kien thurc: Biét cach thuc hién
kiéu nam - Bau tap. danh cau cao tréi tay. DAu tap.
nghiéng * Nhay cao: - Ki nang: Thuc hién co ban ding
Mot s6 dong tac b tro, da}nhAcéu cao trai tay. Van dung vao Gido vién
tap luyén ki thuat nhay cao | 9au tap. huéng dan noi
Kiéu “ nam nghiéng” - I\I_Flay C?.O: o o dung, yéu ciu
- Nang dan thanh tich. - !(Ien thuec: |?>Iet cach thyc hién mot budi tp
50 dong tac bo trg, tap luyén ki thudt | Tiét 55 | (HS tu tap
nhay cao kiéu “ nam nghiéng” luyén)
- Nang dan thanh tich.
- K7 nang:Thyc hién co ban dung ki
thuat nhay cao kiéu “ nam nghiéng”
- Nang dan thanh tich.
- Cau long * Cau léng: *Caulong:
- Nhay cao - Mot s6 chién thuat. - Kien thize: Biét cach thuc hign mot
kiéu nam - Dau tap. so chién thuat. Dau tap. Gi4o vien
28 28 | nghiéng * Nhay cao: - Ki nang: Thuyc hién co ban ding hurong dan noi
- Chay bén - Mot sb dong tac bo tro; mot so chien thuat. Van dung vao dung, yu ciu

-Hoan thién ki thuat nhay
cao nhay cao kiéu “ nam
nghiéng”

- Nang dan thanh tich.

* Chay bén:

dau tap.

* Nhay cao:

- Kién thirc: Biét cach thyc hién Mot
sb dong tac b tro;

-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay

Tiét 56

buoi tap
(HS tu tap
luyén)




- Chay bén trén dia hinh ty
nhién theo nhém sic khoe
va giai tinh,

cao kiéu “ nam nghiéng”

- Nang dan thanh tich.

- Ki nang: Thuc hién co ban ding
Mot s6 dong tac bé tro;

-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao kiéu “ nam nghiéng”

- Nang dan thanh tich.

* Chay bén:

- !(ién thizc: Biet cach thuc hién chay
bén trén dia hinh tu nhién. ‘

- Ki nang: Thuc hién dugc chay bén
trén dia hinh tu nhién.
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- Cau léng
- Nhay cao
kiéu nim
nghiéng

- Mot sd chién thuat.
- Pau tap.

* Nhay cao:

- Mot sé dong tac bo tro;
-Hoan thién ki thuat nhay
cao nhay cao kiéu “ nam
nghiéng”

- Nang dan thanh tich.

*Caulong:

- ’Kién’thu’c: Biét péch thuc hién mot
so chien thuat. Pau tap.

- Kinang: Thuc hién co ban ding
mot so chién thuat. Van dung vao
dau tap.

* Nhay cao:

- Kién thirc: Biét cach thyc hién Mot
s6 dong tac bo tro;

-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao kiéu “ nam nghiéng”

- Nang dan thanh tich.

- Ki nang: Thyc hién co ban dung
Mot sb dong tac bd tro;

-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao kiéu “ nam nghiéng”

- Nang dan thanh tich.

Tiét 57

Giao vién
huéng dan noi
dung, yéu cau
budi tap

(HS tu tap
luyén)




.* Cau long:
- Kien thurc: Biét cach thuc hién mét

30

- Cau 16ng sb chién thuat. Dau tap.
- Nhay cao - Ki nang: Thyc hién co ban dling
kiéu nam * CAu 16ng: - Mot sé chién | MOt sb chién thuat. VVan dung vao
nghiéng thuat, ' dau tap.
- Chay bén - Bau tap. *Nhay cao:
* Nhay cao: - !(ién therc: I?iét cach thyc hién Mot
- Mot s6 dong tac bé trg; 50 dong tac bo tro; Gi4o vién
-Hoan thién ki thuat nhay -Hoanvthién ‘kT thuat nhay cao nhay huéng dan noi
cao nhay cao kiéu “ ndm cao kiéu “ nam nghiéng” dung, yéu cau
nghiéng” - Néng dan thanh tich. buoi tap
- Nang dan thanh tich. - K7 nc?ng.' Thuc hién co ban dung Tiét 58 ( HAS tu tap
* Chay bén: Mot s6 dong tac bo tro; luyén)
- Chay bén trén dia hinh ty | -Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
nhién theo nhém suc khoe | cao kiéu “ nim nghiéng”
va giei tinh. - Nang dan thanh tich.
* Chay bén:
- Kién thize: Biét cach thyc hién chay
bén trén dia hinh tu nhién.
- Ki nang: Thuc hién duoc chay bén
trén dia hinh ty nhién.
- Cau l6ng * Cau long: * Cau long:
- Nhay cao - Mot sb chién thuat. - Kién thuic: Biét cach thuc hién mot Gido vién
kiéu nam - Pau tap. s6 chién thuat. Pau tap. huéng dan noi
ngh|éng - KT ndng ,Thl.l’C hién co ban ding dung, yéu cau
mot so chién thuat. Van dung vao Tiét 59 | budi tap
dau tap. (HS tu tap
* Nhay cao: * Nhay cao: luyén)

- Mot s6 dong tac bo tro;

- Kién thizc: Biét cach thuc hién Mot




30

-Hoan thién ki thuat nhay
cao nhay cao kiéu “ nam
nghiéng”

- Nang dan thanh tich.

s6 dong tac bo tro;

-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao kiéu “ nam nghiéng”

- Nang dan thanh tich.

- Ki nang: Thuc hién co ban ding
Mot s6 dong tac bé tro;

-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao Kiéu “ nam nghiéng”

- Nang dan thanh tich.
- Cau léng * Cau léng: *Cauléng:
- Nhay cao - Mot s6 chién thuat. - Kieén thize: Biét cach thuc hign mot
kiéu nam - Pau tap. so chién thuat. Pau tap.
nghiéng * Nhay cao: - Ki nang: ,ThI_IC hién co ban diing
- Mot sé dong tac bo tro; mot so chien thuat. Van dung Vao
-Hoan thién ki thuatnhay | dau tap.
cao nhdy cao kiéu “ nam * Nhay cao- _ Giéo vién
nghiéng” - !(lén tthc: I?lét cach thyc hién Mot hudng qan Qéi
- Nang dan thanh tich. 50 4ong tac bo trg; » dung, yéu cau
-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay | Tiet 60 | budi tap
cao kiéu “ nam nghiéng” ( HAS ty tap
- Nang dan thanh tich. luyén)
- Ki nang: Thuc hién co ban dliing
Mot sb dong tac bd tro;
-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao kiéu “ nam nghiéng”
- Nang dan thanh tich.
- Cau l6ng * CAu long: *Caulong: Gi4o vién
- Nhay cao - Mot s6 chién thuat. - Kien thirc: Bict cach thuc hignmot | . . | huong dan noi
kieu nam - bau tap. so chién thuat. Dau tap. dung, yéu cau
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nghiéng * Nhay cao: - Ki'nang: Thuc hién co ban ding buoi tap
- Chay bén - Mot s6 dong tac bo tro; mot s chién thuat. Van dung vao ( HS tu tap
-Hoan thign ki thuat nhay | 4u tap. luyén)
cao nhay cao kiéu “ nim N_h,ay cao- _
A e - Kien thirc: Biét cach thuc hién Mot
nghiéng L oen e
- Nang dén thanh tich. 50 dong tac bo tro,
* Chay bén: -Hoanvthlén }d thuat nhay cao nhay
. Cha.y bén trén dia hinh ty | €80 Kiu f‘ nim nghiéng”
nhién theo nhém suc khoe | - Nang dan thanh tich,
va giai tinh, - Ki'nang: Thuc hién co ban ding
Mot s6 dong tac bd tro;
-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao Kiéu “ nam nghiéng”
- Nang dan thanh tich.
* Chay bén:
- Kién thize: Biét cach thyc hién chay
bén trén dia hinh tu nhién.
- Ki nang: Thuc hién duoc chay bén
trén dia hinh ty nhién.
- Cau l6ng * Cau long: * Cau long:
- Nhay cao - Mot s6 chién thuat. - Kién thizc: Biét cach thuc hién mot
kidu nam - PAu tap. s6 chién thuat. Dau tap.
nghiéng * Nhay cao: - Ki nang: Thyc hi¢n co ban ding Giaovien
- Chay bén - Mot sb dong tac bd tro; mot s6 chién thuat. VVan dung vao huéng dan néi

-Hoan thién ki thuat nhay
cao nhay cao kiéu “ nam
nghiéng”

- Nang dan thanh tich.

* Chay bén:

- Chay bén trén dia hinh tu

dau tap.

* Nhay cao:

- Kién thizc: Biét cach thuc hién Mot
s6 dong tac b tro;

-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao kiéu “ nam nghiéng”

Tiét 62

dung, yéu cau
budi tap

(HS tu tap
luyén)




nhién theo nhom stc khoe
va giai tinh.

- Nang dan thanh tich.

- Ki nang: Thuc hién co ban ding
Mot s6 dong tac bé tro;

-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao kiéu “ nim nghiéng”

- Nang dan thanh tich.

* Chay bén:

- !(ién thirc: Biét cach thuc hién chay
bén trén dia hinh tu nhién. ‘

- Ki nang: Thuc hién dugc chay bén
trén dia hinh ty nhién.
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- Cau l6ng * Cau I6ng: *Caulong:
- Nhay cao - Banh cau cao thuan tay. - Kién thec: Biét cach thyc hién
Kiéu nam - Panh cau cao trai tay. danh cau cao thuan tay, ddnh cau cao
nghiéng * Nhay cao: trai tay.
- Mot sb dong tac bd tro; - Ki nang: Thuyc hién co ban dung
-Hoan thién ki thuat nhay ?an}tl cau cao thuan tay, danh cau cao
5 PSPPI ral tay.
rclailirékrlla{/’ cao kiéu “ nam « Nha{/ cao: | Gié}o viég .
smens oo - Kién thizc: Biét cach thuc hien Mot huéng dan noi
- Nang dan thanh tich. L am et LR e dung, yéu cau
S0 dong tac bo tro; Tict | budi tap
-Hoan qthién }d thuat nhay cao nhay 63 (HS ti} tap
cao kiéu j‘ nam nghiéng” luyén)
- Nang dan thanh tich.
- Ki nang: Thuc hién co ban ding
Mot s6 dong tac bé tro;
-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao kiéu “ nam nghiéng”
- Nang dan thanh tich.
- Cau long * Cau long * Cau long: Gido vién




33

33

- Nhay cao - Banh cau cao thuan tay. - Kien thic: Biét cach thyc hién huéng dan noi
kiéu nam - Banh cau cao trdi tay. danh cau cao thuan tay, danh cau cao , dung, yéu cau
nghiéng * Nhay cao: trai tay. Tiet 64 | budi tap
- Mot 56 d@ng tac b@ tro; - K7 I’ldl’lg Thu‘C hlél’l co ban dQng ( HS tu tap
-Hoan thién ki thuat nhay dé}l:lh cau cao thuan tay, danh cau cao luyén)
cao nhay cao kiéu “ nam tral tay.
nghiéng” I\!F}ay cao A A MA
- Kien thirc: Biét cach thuc hién Mot
s6 dong tac bo tro;
-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao kiéu “ nam nghiéng”
- Nang dan thanh tich.
- K7 nang: Thuc hién co ban ding
Mot s6 dong tac bd tro;
-Hoan thién ki thuat nhay cao nhay
cao Kiéu “ nam nghiéng”
Cau léng - DBanh cu cao thuan tay. - Kien thic: Biét cach thyc hién Gido vién
- Banh cau cao trai tay. danh cau cao thuan tay, danh cau cao hudng dan noi
tréi tay. - Ki nang: Thuc hién co ban dung, yéu cau
dung de’mh’ _céu cao thuan tay, danh Tiét 65 buoi tap
cau cao trai tay. (HS tu tap
luyén)
Cau léng *Caulong:
- Kien thure: Biét cach thuc hién Giao vién

- Panh cau cao thuan tay.
- Banh cau cao trai tay.

danh cau cao thuan tay, d4nh cau cao
trai tay.

- Ki nang: Thuc hién co ban ding
danh cau cao thuan tay, danh cau cao
trai tay.

Tiét 66

huéng dan noi
dung, yéu cau
budi tap

(HS tu tap
luyén)




Cau long - Panh cau cao thuan tay. * Cau long:

- Panh cau cao trai tay. - Kién thizc: Biét cach thuc hién Gi4o vién
danh cau cao thuan tay, danh cau cao huéng dan r]éi
trai tay. dung, yéu cau
- Ki nang: Thuyc hién co ban dung Tiét 67 buoi tap
danh cau cao thuan tay, danh cau cao (HS tu tap
trai tay. luyén)

34 34 | Cauléng - Panh cau cao thuan tay. - Kién thizc: Biét cach thuc hién

- Panh cau cao trai tay. danh cau cao thuan tay, ddnh cau cao HS 1y 3
trai tay. - Ki nang: Thuc hién co ban luven ap
dtng danh ciu cao thuan tay, danh | Tiét 68 | 'WY¢"

CAU cao tréai tay.
Cau long - Kien thire: Biét cach thuc hién
danh cau cao thuan tay, ddnh cau cao

Pénh cau cao thuan tay hoac | trai tay. HS tu tap

danh cau cao trai tay. - K7 nang: Thuc hién co ban ding Tid luyén

, X A , X 1€t 69
35 35 da}1_1h cau cao thuan tay, danh cau cao
tral tay.
Giao vién
Cau léng Kiém tra CHK I Panh ciu cao thuan tay hoic danh huéng dan hoc
CAu cao trai tay. Tiét 70 | sinh kiém tra

NHOM TRUONG BQ MON

TO TRUONG CHUYEN MON

HIEU TRUONG
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